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Ldi gi6'i thi�u 

Sinh con, nuoi dzr07zg viz giao dz,LC con nen ngiriri la nhfmg cong vi?c het sue quan tr9ng, la u&c mo- l&n nhat cua cac b(lc lam cha lam m{!. Thanh qua cua qua trinh nay anh hu&ng rat l&n den  h<;mh phuc cua m6i gia dinh. Con gi vui ho-n khi chzrng kien con minh sinh ra m<;mh kh6e, thong minh, h9c hanh tan  t&i, thang tien viz thanh dQ.t trong cong vi?c, hQ.nh phuc trong CUQC song? 

Vz v(ly, nhieu ngwn dii  khong ngQ.i dau tu cho con  nhfmg gi tot nhat,  th(lm chi ngoai kha nang tai chinh cua minh (nhu cho con di du h9c ... ), nhfmg mong trang bi cho con nhfmg hanh trang th(lt tot khi vao d&i. Tuy nhien, it ngu&i biet rang nen tang tri tu? viz tinh than cua tre dw;rc xay di,mg viz phat triin tir rat s&m, khong phai tir cap trung h9c hay tiiu h9c ma tir tru&c ca luc chao d&i - tire la ngay khi tre con nam trong b1,mg m{!. Tir khi con la  thai nhi,  tre dii  c6 nhfmg kha nang ky di?u. Kinh nghi?m dan gian viz  ca khoa hQC hi?n clQ.i aeu COng nh(ln aieu nay, Ur clO hinh thiznh mQt phuo-ng phap clQC ciao nham tang cuimg nang li,rc d(lc bi?t cho tre: Thai giao. Cac nha khoa h9c dii khilng d.inh rang Thai giao la m9t phuo-ng phap het sue hfru hi?u di toi uu  h6a kha nang tu duy cua tre, phat triin tri niio, 6n dfnh tam sinh ly ... ,  tQ.o co- s& di tiep qic qua trinh giao dl,lc sau khi tre ra d&i. 

Ai dii  tirng lam m? tat cam nh(ln dw;rc kha nang "h9c h6i", tuo-ng tac v&i m? ho(lc phan zrng v&i moi truimg cua con minh tir nhfmg thang dau thai ky. Rat nhieu ngu&i m? 

dii  trai nghi?m cam giac nhu co s<;ri day lien ket m? con dm;rc thiet l(lp tir khi mang thai viz duy tri cho den  sau khi tre chao d&i, dw;rc dan gian g9i m9t each triu men la "tinh m6-u tir" 

thieng lieng. Bang cac phuo-ng ti?n y khoa hi?n dQ.i, khoa h9c cfing xac nh(ln rang thai nhi 4 thang tu6i dii phat triin cac giac quan, c6 kha nang ghi nh& viz h9c t(lp. Chinh vi the ma gan day, & nhieu nu&c tien tien tren the gi&i nhu My, Nh(lt, Phap, Anh ... , Thai giao dii clU(YC t(lp trung nghien CUu ngizy cizng chuyen Sau. 

Dau tu giao dl,LC & giai doc;m thai ky dung la "m9t von bon l&i": giup phat triin thi chat viz tinh than cua tre; giup tu du{Yng tam tanh cho cha m{! tre; giup gia dinh hQ.nh phuc ho-n viz gap phan vao tien b9 xii h9i. :Ynghia tich eve viz nhfmg gia tri to l&n ma Thai giao mang lQ.i la khong thi phu nh(ln, du theo quan ni?m Dong phuo-ng hay Tay phuo-ng. 

Theo tu tu&ng ngu&i xua truyen lQ.i, cac thai phl,l ngay nay du it du nhieu cfing dang thz,rc hanh Thai giao m9t each c6 y thuc ho(lc vo thuc. Tuy nhien khong phai ai cfing hiiu dung Thai giao tren tinh than khoa h9c,  tach bi?t hiln kh6i me tin than bi; khong phai ai cfing biet thi,rc hanh day du viz dung each di phat triin tot nhat cac giac quan cua thai nhi. 

Cuon sach tren tay bQ.n gi&i thi?u cac ky nang Thai giao danh cho cac ba m? mang https://thuviensach.vn
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thai,  cac fmg bo dang don dQ'i. con ra diri,  cac fmg ba dang mong chau dt 8m bOng -

nhfmg nguiri luon mong ch& m9t em be kh6e m(;mh, thong minh, phat triln toan di?n cd ve tht chat va tinh than. V<n tam nguy?n ph6 c(lp 10 ich Thai giao den  dong ado clQC gid mQi tang l6p, nhfmg nguiri thl)'c hi?n da co gang trinh  bay don gidn, dl hitu, v<Yi gi9ng van than m(lt nhu nguiri b(,ln viet cho nguiri bc;m, hc;m che each diln gidi ly thuyet va nhfmg danh tir chuyen man ma mfo dam bdo Sl)' mr;tch [QC va SUC tich. 

Mong rang cuon sach nay se dong hanh cung br;in trong khodng thiri gian chin thang di?u ky, cdi thi?n cu9c diri con br;in, va ho-n the nfra, mang lr;ii hr;inh phuc va niem vui bat t(ln cho gia dinh br;in. 

Nguy�n Thi Thanh Thuy 

H9i trwmg H9i quan Cac ba m? TP. HCM 

https://thuviensach.vn
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THAI GIAO LA GI? 

Hitu QUA COA THAI GIAO 

Ph�m Thi Thuy  ThQc si xa h9i h9c 

-

THAI GIAO LA GI?  DA-Y CON TU 0  TUOI 

-

Thai giao, nghia la nuoi dq.y con tlr khi con la bao thai. Cong vi�c nay dll'Q'C tien hanh dong thOi ca hai m�t: thi chat va tinh than. 

Thai giao la qua trinh giao dvc v&i cac bi�n phap t6ng hqp dll'Q'C bat dau tl:r khi chufo bi mang thai, dieu chinh hoan canh moi trll'Cmg trong va ngoai CO' th� ngll'Oi m�, tien hanh dq.y d6 va giao dlJ.C thai nhi mot each chu dong, tich C\fC, giup thai nhi phat tri�n toan di�n va day du ca th� chat va tinh than, tri tu� va nhan each. 

C6 nhieu ki�u thai giao: thai giao b�ng am nhq.c, thai giao b�ng ngon ngfr, thai giao b�ng xoa b6p, thai giao b�ng che do an uong, thai giao b�ng each tq.o moi trll'emg tot ... Nhrmg t6ng hqp lq.i, chung toi thong nhat c6 hai phll'O'Ilg phap thai giao: thai giao tf\l'C tiep va thai giao gian tiep. 

Thai giao tr\l'C tiep la tien hanh cac bi�n phap 

giao dvc s&m cho thai nhi. Dq.y thai nhi thong qua cac bai t�p tac dong den 5 giac quan cua ca m� va be(xem bai Ky nang thai giao trvc tie'p). 

Thai giao gian tiep la vi�c cham soc ba m� mang 

thai ve  m�t dinh dll'&ng, tinh than, tranh nhfrng kich thich khong tot cho m� va be (xem cac bai Ky nang thai giao gian tie'p). 

Thai giao la bi�u hi�n tlnh cam gifra cac the h�, la 

ban nang t\l' nhien gan lien v&i khat khao lam cha lam m�, la S\f th� hi�n tlnh cam v&i con. 

Ai ding tl:rng dll'Q'C thai giao nhrmg khac nhau & ml:rc do, each thl:rc. Ngll'Oi thay vi dq.i nhat cua chung ta chinh la ME:  "Phuc due tQi m<Iu  . Xa hoi tien bo hay suy thoai nha chinh vao 

" 

cac ba m�.  Chin thang mll'Oi ngay nen tang cua d(ra con do cac ba m� Cll'U mang la nen tang cua xa hoi tot hay xau sau nay. 

https://thuviensach.vn
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HI�U QUA CUA THAI GIAO 

Lq-i ich cua Thai giao: 

Tot d?p cho con 

Gan b6 gia dinh 

Tu dir&ng dm;rc minh 

LQ'i nha, ich nir&c 

Nha giao Nguy�n Viet Hung da due ket 4 lQ'i ich cua Thai giao thanh mot bai tha nhrr tren. Thm ky trong b\lng m� (tien thien) quan tr9ng gap nhieu fan sau khi sinh  (h�u thien), la CO' may so mot, la thm gian vang dg ba m� giup con NEN NGlJ61 TOT D�P sau nay. 

MQi 101 n6i trong tam tai nghe cua thai nhi, mQi tam tr�ng cua thai ph\l deu c6 anh hmmg den tinh each dfra tre trong trrang lai, thanh nen m6ng nhan phfim cho m6i cong dan sau nay. Cho nen Thai giao khong chi c6 y nghia quy gia v61 gia dinh, ma con c6 tac d\lng to l&n v61 xa hoi. 

Df)c di�m cua tre em dtrQ"C thai giao 

Theo tac gia Tran True Anh trong quygn Ctim nang thai giao - Phuong phap giao d1,Lc tre khi con la bao thaiC1), thi nhfrng tre em dm:;rc Thai giao tot se c6 nhfrng d�c digm sau: 

• 

Thira hir(mg nhfmg iru  ai€m di truyen cua cha m?: Ket hc;rp nhfrng net d�p cua bo va m� nen thrremg xinh trai, d�p gai hO'Il bo m�. 

• 

Nhanh ch6ng trir&ng thanh : Tre dU'Q'C thai giao c6 bigu hi�n ro rang la l&n nhanh hO'Il nhfrng tre khac, n6i s&rn, nhanh nh�n, ho�t bat ... , biet ngoi,  dfrng,  di, ch�y s&rn hO'Il nhfrng dfra tre khac. 

• 

Ngoan, ngu tot, hiem khi quay kh6c: Tre dU'Q'C thai giao c6 day du drr&ng chat trong CO' 

thg ngay tlr trong b\lng m� nen c6 sfrc kh6e tot, tinh than thoai mai nen thrremg d� 

nuoi. 

• 

Chi so IQ, EQ cao: Nher nhfrng tac dong hang ngay suot trong thm ky mang thai nen nao bo cua tre dU'Q'C thai giao phat trign rat nhanh. Va do dU'Q'C nuoi drr&ng b�ng tinh yeu thrrO'Ilg, nhfrng cam XUC tich C\fC ttr m� va mQi ngrrm xung quanh, be CO chi SO 

thong minh xuc cam (EQ) cao hO'Il nhfrng tre khac. 

• 

Phtim chat clQO dire tot: "Con vao d�, m� di tu" nen tre dU'Q'C thai giao dU'Q'C hrr&ng nhfrng suy nghi chan, thi�n, my tir m� nen c6 xu hrr&ng tr& thanh nhfrng ngrrm biet quan tam den m9i ngrrm, yeu thrrO'Ilg m9i ngrrm, nhi�t tinh, thanh th\l'c, c6 thai do song tich C\fC, yeu ghet ro rang, biet phai trai. 

• 

D€ thich irng va nhieu khd nang sang t<;io: Tre trai qua qua trinh thai giao thrremg c6 

tinh doc l�p trong CUOC song, biet tt;r l�p s&rn, CO kha nang thich frng VOO CaC moi trrremg song khac nhau, c6 ca tinh m�nh, tri trr&ng trrQ'Ilg phong phu, c6 tinh than https://thuviensach.vn
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sang tq.o, c6 trach nhi�m v&i ban than, gia dinh va xa hQi. 

• 

C6 y chi kien cidmg: Tre du-qc thai giao thITerng song lq.c quan, cho du g�p kh6 khan ciing dung cam dU'ong dau. 

T6m lq.i, tre dU'Q'C thai gifo c6 rat nhieu U'U  digm, th1.rc S\f la nhfrng dl:ra tre c6 day du to chat nhll' chling ta h�ng mong dQ'i. Nhfrng vi dv dign hinh sau day se chl:rng minh nhfrng d�c digm tren la hoan toan c6 cO' s& & tre dU'Q'C thai giao. 

M()t vai vi dtJ v'e hi�u qua cua thai giao: 

+ Chu Van Vw07tg 

Chu Van VITong la vi vua sang l�p ra nha Chu, tri'eu  dq.i tri vi Iau nhat trong Jich srr Trung Quoc (gan 800 nam). D6 la mQt b�c thanh quan khong chi tri nU'&c anh minh, ma con la tac gia cua m9t tac ph�m ky di�u vao b�c nhat cua nhan loq.i: Kinh Djch. TITong truyen, m� Chu Van VITong khi c6 mang nha vua, da gifr gin rat c�n th�n theo kinh nghi�m phITong Dong. Ba khong dg mat phai nhin nhfrng gi xau xa, tan heo, ma s&m mai ngam binh minh rq.ng r& chan tr01, dan chim sai canh nhip nhang, bong boa lung linh sITong d9ng, bl:rc tranh tU'O'i rq.ng sac mau, hai boa dITerng net ... Ba dg ngoai tai m9i 101 tho 16, m9i gi9ng C\].C C�n, ma dem thanh cat tieng hat ru cho dfra con trong bvng, Jang nghe nhfrng khlic nhq.c trong treo, du dITong. Khi di dau, ba cling bIT&c nhfrng bIT&c thong dong uygn chuygn, ngoi khong ngoi chieu xo l�ch, dl:rng khong dl:rng nO'i dO' b�n ... Ba t\l' d9c v&i ngfr di�u triu men, di�n cam nhat nhfrng fog thO' hay, nhfrng sach kg chuy�n danh nhan, gITong sang trong Jich SIT, ... Tat ca, ba deu tU'&ng tU'Q'llg nhU' dang n6i cho con nghe, dang hU'&ng cho con ngam, dang tam tinh thu thi cling con ... "Di dl:rng, ngoi n�m deu nh� nhang, cU'01 

n6i vtra phai, du tl:rc gi�n cling khong chm mang ... " (Theo ghi chep cua sach "Tan sach thai giao"). 

+MQ..nh TU-

Mq.nh Trr dU'Q'C xem la ong t6 thl:r hai cua Nho giao va dU'Q'C h�u the ton lam "A thanh Mq.nh Trr" (chi dl:rng sau Kh6ng Trr). 

Sil' sach ghi lq.i kinh nghi�m thai gifo cua than m�u Mq.nh Trr r�ng: "Khi mang thai dua con trong b1,mg thi phdi biet: ch6 kh8ng bang ph&ng kh8ng ngoi, thuc an kh8ng hQp v? 

sinh kh8ng an". 

+ Giao sw Tran Van Khe 

Giao SU' Tran Van Khe ch�ng nhfrng dU'Q'C may man sinh ra trong m(>t gia dinh ma hai hen n(>i ngoq.i deu la nhq.c Sl, ong lq.i dU'Q'C "thai giao" m(>t each rat d�c bi�t. Sau day la cau chuy�n do chinh Gifo SU' kg lq.i trong m9t bu6i t9a dam ve Thai gifo: 

"Theo 101 kg cua ma va c�u mq Nam toi, Ilic ma mang thai toi, trong nU'&c chU'a ai nghl den vi�c Thai giao. Ma toi dang & nha ong N9i toi, tq.i chq Gifra, phia sau nha la m(>t lo heo, m6i dem Ilic 3 gi& sang ma toi thITerng bi tieng heo la Ilic heo bi th9c huyet lam cho thl:rc d�y https://thuviensach.vn
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va kho ngu tr& lc;ti. Khi noi chuy�n do cho c�u Nam toi nghe, thi c�u Nam toi den g�p ong N Qi toi va thrra r�ng: 

"Kinh thira Bae, chac Bae ci1ng aa biet, theo sach su al lQi c6 n6i chuy�n m? Thay MQnh Tu ngay xira phdi may lw;rt diri. nha di al cho con minh luon luon aw;rc & gan nhfmg n<Yi c6 dnh hir&ng tot. Em chau m6i aem bi tieng heo la het lam thlrc giac, c6 hQi cho sue kh6e va c6 dnh hir&ng khong tot cho bao thai. Chau xin Bae cho phep chau nr&c em chau ve khu vmm yen finh cua gia ainh chau trong thiri. gian mang thai". 

Ong N9i toi ding biet vi�c m� Thay Mc;tnh Tir may lrrQ1: dCri nha d� tc;to cho con minh m9t moi trmmg tot, nen da b�ng long. 

Nha c�u Nam toi & trong m9t khu VITCm r(>ng rai, giap ranh Iang Dong Hoa va lang Vinh Kim. C�u Nam toi cho cat m9t chai sat vach nha, r(>ng rai, co girremg cho ma tOi va cai noi cho dfra be, co ch6 ngoi d9c sach, ngam canh. C�u cho trong hai thfr hoa Vc;tn Th9 va Mong Tay v&i y nghia la chuc cho dfra be sanh ra dCri se song Iau va biet dan hay. C�u Nam toi thich da ga, nhrmg da d�p tat ca CaC Chuong ga Va khong bao gi(r t6 chfrc CUQC da ga tc;ti nha nhrr trrr&c nfra. C�u ch9n h.ra nhfrng quy�n sach co tanh each giao dl,lC cho ma toi d9c nhrr "C6 h9c tinh hoa", "Lu�n ngfr", "Nhi th�p tfr hieu", "Gia huan ca" ... M6i ngay sau giac nghi trrra,  c�u Nam dem ong sao den th6i nhfrng ban nhc;tc trong truyen thong Ca nhc;tc Tai tu mien Nam cho ma toi nghe. Thinh thoang c�u noi chuy�n v&i bao thai: "Be <Yi, c(iu Nam th6i cho con nghe bai Ly Bon Mila nghen!". Mq Nam toi, trrr&c khi lay chong lam vi�c trong nha h9 sanh, ai ding khen la "mat tay" vi nhfrng dfra be mq toi giup ra dCri luon luon drrqc mc;tnh kh6e. Mq Nam toi luc do ding theo d6i hang ngay S\f tien tri�n cua toi, nen khi nao ma toi noi bao thai dang dc;tp trong bl,lng, thi mq toi lc;ti vuot ve tren bl,lng ma noi v&i toi: 

"Con <Yi, aimg dQp mQnh ma aau nghe con" va khuyen ma toi nen vira vuot ve ngoai bl,lng, vira noi chuy�n v&i bao thai. C�u Nam tOi thinh thoang d9c tha Drremg cho ma toi nghe. Ma toi h9c thu(>c nhfrng bai tha hay va thrremg ngam nhfrng bai tha do. C�u Nam khong cho ma toi di xem hat B(>i, vi loc;ti tuong nay co nhfrng vai trr&ng, net m�t ve v�n v�n hung dfr. 

Trong phong ngu cua ma toi, c�u Nam cho treo b9 tranh To Nfr, tfrc la b9 tranh co bon co gai xinh d�p dang dc;to dem. Nhfrng mon gi ma toi them la c�u mq toi cho an lien. 

Suot trong 9 thang, ca nha deu den dem ca, d9c tha cho toi nghe, m6i ngay ma toi di dc;to ngoai VITem xem bong V c;tn Th9 va Mong Tay n&,  nghe tieng chim hot tren canh, ba con loi xom ding thrremg den tham ma tOi, tro chuy�n vui ve. Ma toi khong bao gier nghe tieng cai nhau, quat thao, gi�n dfr. 

Den ngay chuy�n bl,lng, mq Nam toi luon & cc;tnh girremg, noi chuy�n cho ma toi b&t lo. 

Luc toi m&i vira 19t long, mq Nam reo mirng th�t to: "Sanh con trai roi, c6 ngiriri. nf{i dong h9 Tran roi". C�u Nam lien chc;ty t&i, th6i sao, chao mirng dfra be. 

Nher tieng Sao cua c�u Nam toi trong luc toi con la Thai nhi, tieng dem Ty Ba cua ong N9i toi, tieng dern Tranh cua co Ba toi, tieng dem Kim cua Ba tOi, tlr ngay toi ra dCri den sau nay ma trong long toi tham nhuan am nhc;tc Dan t9c Vi�t Nam. VU:a m&i l&n Ien toi da biet nhay nhip theo tieng dem cua ong N9i toi. Luc Ien 6 tu6i da biet dem Kim, Ien 8 tu6i da biet dem Co, 12 tu6i biet dem Tranh, 14 tu6i biet danh Trang nhc;tc, mai den khi khon l&n tinh yeu Am nhc;tc Dan t9c do da tiep t\lc gifr toi tren con drremg srm tam, hoc h6i, luy�n t�p, bi�u https://thuviensach.vn
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di�n, ph6 bien va phat huy Am nh�c truyen thong Dan toe Vi�t Nam den ngay nay. 

Khi dU'Q'C nghe thu�t l�i, toi nghi r�ng minh rat may man vi da dU'Q'C ca gia dinh th\l'C 

hi�n vi�c Thai giao, m�c dau khong c6 d9c sach v& ve  mon nay, ma lam nhfrng dieu rat phu hqp v&i phuang phap Thai giao hi�n nay". 

Kinh nghi�m Thai giao cho con 

- GS. TS  Tran Van Khe 

Khi c6 dfra con dau long, toi quyet dinh Thai giao cho con (nam 1943)(2). Luc d6 toi dang thich Tan nh�c va nhfrng bai hat cua Lrm Hfru Phu&c, toi l�i m&i biet dan Piano, nen thay vi d0'11 Tranh, dan Kim cho con tOi  nghe, toi l�i thuang dan Piano nhfrng bai hat cua Lrm Hfru Phu&c, toi d�y cho m� chau rat nhieu bai rut trong ca ltjch "Tt;ic h;iy" cua ong nfra. Chieu nao m� chau ding thuang hat nhfrng bai "H&i ang may hong", "Bu6i chieu dong", va mot vai bai b�ng tieng Phap nhu 

"Le Petit Mousse", m� chau l�i thich nhfrt bai "Ru con" m&i cua Lrm Hfru Phu&c, nen trong thm gian mang thai va khi con ra dm luon luon hat bai d6. 

Luc con toi chao dm t�i nha Bao sanh Thu Dfrc, vi horn d6 sanh kh6, nen toi phai lo cfru con khoi bi ngop, va nhu the khong c6 ban nh�c nao mlrllg con. Nhrmg vai bfra sau, Lrm Hfru Phu&c gm mot bai ca "Mlrllg chau Tran Quang Hai ra d01": 

'Xinh thay, bu6i ham nay chung ta mimg em Quang Hdi. 

Xinh thay, gi9t sirO'Tlg mai g(lp con khe h6a ra biln tranC3) Tran Quang Hdi bao n6i mimg  ... " 

Tuy khong duqc hoan hao, nhrmg chung toi deu c6 y thfrc cho bao thai nghe nhfrng tieng nh�c em do ngum b�n rat than cua toi sang tac. Do d6, khi chau Hai vl:ra l&n Jen chi thich nghe tieng dan Piano va mua theo bai hat "Khuc khai hoan" 

cua Lrm Hfru Phu&c den m�t la. 

Toi sang Phap Ilic chau duqc 5 tu6i, d�n m� chau & nha tim Thay d�y dan Tai tu cho chau, nhrmg chau khong thich, chau chi tim h9c nh�c theo phuang Tay. 

Khi h9c Truang Trung h9c Truang Vinh Ky da thich dan Violon va c6 may man duqc vao Truang nh�c Sai-Gon, h9c luon may nam v&i Nh�c si D6 The Phi�t. Khi chau sang Phap ding xin toi tim Truang cho chau tiep tt;ic h9c Violon. Toi da ghi ten cho chau h9c Tru0'11g Quoc te Am nh�c (Conservatoire International), den khi chau g�p than tuQ'Ilg cua chau la Nh�c su Yehudin Menuhin, sau khi nghe chau dan, ket lu�n r�ng den tu6i Cua chau (20 tu6i) ma dan dU'Q'C nhU' chau thi Sau nay gioi lam chi lam ngum thay d�y nh�c Violon, ch& khong th� tr& nen mot Nh�c si bi�u di�n doc tau. Nh�c SU' hoi chau t�i sao c6 mot ngum cha am hi�u nh�c Dan toe nhu toi, ma l�i khong h9c nh�c Dan toe. Chau bu on, bo dan trong mot tuan I�, sau d6 den xin toi d�y cho chau dan Tranh. Nh& song gan toi han mum may nam, duqc h9c nh�c Vi�t Nam v&i toi va nh�c chau A v&i nhieu Nh�c su danh tieng An https://thuviensach.vn
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Do, Ba TIT ... chau tham nhuan am nh�c chau A truyen thong va nhfrt la biet am nh�c Vi�t Nam mot each day du va sau sac hon, nen tlr d6 chau da d� het tam tri vao vi�c h9c t�p, trau doi, bi�u di�n am nh�c Vi�t Nam. 

NhU' v�y, lo�i nh�c dung trong thCri gian Thai 

gifo CO anh hmmg rat l&n den S\f U'a thich Cua dfra tre sau nay. Ngay nay, trong nhfrng b�n be cua toi 

nhieu ngU'Cri thich cho con minh nghe nh�c c6 di�n 

phITong Tay va nghl lam nhU' v�y d� t�o cho con c6 

tanh tinh tot hon la cho nghe nh�c kich dong. Vi�c 

d6 dung mot phan nao, vi theo toi, da la ngITCri Vi�t thi phai dU'Q'C tiep c�n v&i Am nh�c truyen thong Dan toe trmrc khi nghe nhfrng lo�i nh�c cua cac 

nU'&C khac. Tuy nhien, nen ch9n 19c trong Am 

nh�c Dan toe nhfrng lo�i nh�c em dem, du dITong 

nhU' tieng hat Ru, nhfrng bai Ly, nhfrng bai Quan 

hQ, mot tieng dan Bau uy�n chuy�n, mot di�u dan 

Tranh la lIT&t vfin tot hon nhfrng ban dung trong hat Boi, ken trong inh 6i hay nhfrng bai hat Chau van day tiet tau ron ra. 
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L�CH KHAM THAI VA TAM QUAN 

TRONG 

. 

COA VIEC 

. 

KHAM THAI 

Tien Sl - Bae Sl Hu)rnh Thi Thu Thuy 

Ph6 Giam doc B?nh vi?n TU: Du 

L+CH KHAM THAI D+NH KY 

Theo quy dinh cua Bo Y Te, trong mot thai k)r, ngmYi m� phai dU'Q'C kham thai it nhat 3 

fan vao 3 thang dau, 3 thang gifra va 3 thang cuoi. Tuy nhien neu kham day du thi phai Ia 7 

fan doi v&i mot thai ky binh thmmg, con nhfrng thai ey CO nguy CO' Cao nhU' tim San, Cao huyet ap ... thi so fan kham thai se nhi'eu han v&i nhip do khit han ph\l thuoc vao cac ly do y hQC. 

Ljch kham thai djnh kY doi vlYi m(>t thai kY binh thtrO-ng: 3 thang dau: kham thai 1 fan. 

3 thang gifra: kham thai 1 fan. 

Thang thU- 7, 8: m6i thang kham 1 fan. 

Thang thU- 9: hai tuan kham 1 fan. 

1  tuan trulYc khi sinh: kham 1 lan. 

TAM QUAN TRQNG VA NQI DUNG CUA KHAM THAI 3 

THANG DAU 

Tam quan trQng 

Lan kham thai dau tien & 3 thang dau rat quan tr9ng, vi: 

• 

Bae s1 se ch�n doan c6 thai hay khong? May thai? 

• 

Bae si se chftn doan tu6i thai va tinh ngay d\l' sinh: nhieu chi em khong nh& r6 ngay kinh ch6t, khong c6 kinh, kinh khong deu ... nh& kham thai 3 thang dau, bac s1 m&i chftn doan dU'Q'C chinh xac tu6i thai, d\l' doan ngay sinh sat han la nhfrng thang gifra va thang cuoi thai ky. Tl:r d6 m&i c6 th� biet dU'Q'C khi sinh la thai du thang hay non thang, https://thuviensach.vn
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dl,l' phong dU'Q'C thai gia thang Va nhat la Sau nay CO th� phat hi�n dU'Q'C thai suy dinh dU'&ng trong trr cung. 

• 

Bae si se phat hi�n nhfrng b�nh ly cua m� kem thai nhU' tim san, ti�u dITemg, cao huyet ap ... tlr do Se tU' van cho CaC ba m�  nen tiep tl;lC hay cham dfrt  SOm thai ky, each dieu tri, each thfrc dU'&ng thai va quyet dinh Jich kham thai tiep theo. 

• 

Bae si se phat hi�n nhfrng b�nh ly phl;l khoa kem thai nhU' khoi u buong trfrng, u XO' trr cung, ung thU' c6 trr cung kem theo ... tlr d6 se tU' van cho cac ba m� each dieu tri thich hqp. 

N Qi dung khcim: 

• 

Kham toan di�n: tim ph6i, can tr9ng lU'Q'Ilg, do huyet ap, kham gan lach ... 

• 

Kham phl;l khoa xem tinh tr�ng viem nhi�m am d�o, c6 trr cung, cac khoi u ti�u khung. 

• 

Thl,l'C hi�n cac xet nghi�m nhU' thrr nU'&C ti�u, thrr mau ... 

• 

Neu can thiet, bac si se cho sieu am. 
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TAM QUAN TRQNG VA NQI DUNG CUA KHAM THAI 3 

THANG GIO'A 

Tam quan trQng: 

Kham thai 3 thang gifra ciing rat quan tr9ng vi: 

• 

Nhfrng di t�t, di d�mg thai nhi du-qc chfin doan trrong doi r6 rang tu tuan l� th(r 15 -19 

cua thai ey. Thai cang l&n, cac di t�t, di dc;i.ng se kh6 quan sat hon. Nha kham thai trong giai doc;i.n nay, cac ba m� se drrqc trr van d� neu can thi phai cham dlrt s61n thai ky, tranh anh hmmg den tam sinh ly ve sau. 

• 

Bae si se phat hi�n drrqc roi loc;i.n huyet ap do thai vao tuan l� th(r 20, tu d6 dl! phong tien san gi�t n�ng va san gi�t ve  sau. 

• 

Theo doi S\f phat tri�n cua thai nhi, S\f tang can cua ba m�, phat hi�n thai suy dinh drr&ng trong tu cung, tu d6 c6 che do dinh drr&ng ho�c nhfrng cham soc d�c bi�t cho ha m�. Doi v&i nhfrng thai ky nguy ca cao, bac si se theo doi di�n tien b�nh, kha nang dap (mg cua ba m� v&i b�nh ly, tu d6 c6 che do dieu tri thich hqp. 

• 

Ba thang gifra la thm di�m ly trr&ng d� th\fC hi�n cac phfiu thu�t, thu thu�t san phv khoa thich hqp ma khong anh hrr&ng den S\f phat tri�n Cua thai nhi ho�C khong lam cho sinh non nhrr khau vong c6 tu cung a nhfrng ba m� bi h& eo tu cung, phfiu thu�t b6c ho�c cat khoi u buong trfrng a nhfrng ba m� c6 khoi u buong trfrng. 
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N Qi dung kham: 

• 

Can tr9ng lrrQ'Ilg, do huyet ap. 

• 

Do be cao t'lr cung, nghe tim thai. 

• 

Sieu am xem tinh tr�ng thai, nhau va nrr&c oi. 

• 

Thtr mau, thtr nrr&c ti�u. 

TAM QUAN J1RQNG VA NQI DUNG CUA KHAM THAI 3 

THANG CUOI 

Tam quan trQng: 

Ba thang cuoi la luc cac ba m� sap sinh, ma cac tai bien san khoa thmmg xay ra khi sinh, trong chuy�n d�. Do d6, kham thai vao ba thang cuoi la d�: 

• 

Bae Sl chfo doan ng6i thai, S\f trrong xfrng gifra can n�ng thai nhi va khung ch�u ngrrCri m� ... ttr do CO th� tien lrrQ'Ilg dU'Q'C CUQC sinh sap t&i la d� hay kh6, CO nhfrng nguy CO' 
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nao ... 

• 

Bae si c6 th� phat hi�n dm:rc nhfrng thai ky nguy CO' cao va ttr d6 cho nh�p vi�n s6m trIT&c ngay d\f sinh. 

• 

Bae si cho nh�p vi�n, m6 chu d9ng khi thai du trmmg thanh (38 tuan) doi v&i nhfrng trmmg hqp phai sinh m6 nhU': nhau ti'en d�o, ngoi mong con to, khung ch�u h�p, vet m6  lay thai cu ... 

• 

Bae si se quyet dinh CO' s& y te nao ma cac ba m� nen den sinh. Thi dl,l nhU' c6 th� sinh t�i tuyen xa, qu�n huy�n hay tuyen tlnh, tuyen thanh pho, trung U'O'Ilg. 

N Qi dung kham: 

• 

Can tr9ng lITQ'Ilg, do huyet ap. 

• 

Do be cao t'lr cung, nghe tim thai. 

• 

Tiem ngtra h6 trQ' phcSi cho be (tuan 28) va sieu am 

Doppler d� ki�m tra d9ng m�ch nao cua be (tuan 

31- 33). Sieu am xem tinh tr�ng thai, nhau va nIT&c N• 

01. 

• 

Thtr mau, thtr nIT&c ti�u. 

THl/C HI�N 

SANG LOC SO 

SINH 

Sau khi tre ra dCri, can th\fC hi�n sang 19c SO' sinh b�ng each: 

• 

Lay mau got chan em be d� ki�m tra xem tre c6 bi thieu mau tan huyet hay khong. 

• 

Ki�m tra xem tre c6 bi b�nh nhITQ'C giap b�m sinh hay khong. Neu dU'Q'C phat hi�n va dieu tri s6m, chi phi dfeu tri se rat thap va tre sau nay phat tri�n binh thITemg. Neu sau 3 thang m&i phat hi�n thi tre se bi dan d9n suot dCri. 

KET LUAN 

M9t thai ky bao gia cling c6 nguy CO' thap hay la cao, nen can c6 S\f hqp tac, h6 trQ' tot gifra thay thuoc Va thai ph\l d� cho thai ey dU'Q'C ket thuc tot d�p, bao V� tot SlrC khoe  Cua m� 

va be cling nhIT cho ra dCri nhfrng em be thong minh, khoe m�nh. 
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Nhfrng thiYi di�m kham thai quan trQng nhat 

Lan kham thai dau tien: khi tr� kinh mot tuan, ho�c khi thtr que cho ket qua hai vc,lch, bc,ln hay den b�nh vi�n ngay. C6 nhieu ngrrm biet c6 thai nhung co dQ'i den hai ba thang m&i di kham. Dieu d6 hoan toan khong nen. Rat can phai kham thai s6m dg loc,li tnr trmmg hQ'P thai n�m ngoai m cung, rat nguy higm neu khong phat hi�n kip thm. Bc,ln se  dU'Q'C sieu am dg xac dinh thai c6 n�m trong long trr cung hay chITa, da c6 tim thai chITa? Neu chITa thay tim thai luc m&i s - 6 tuan tu6i, bc,ln ciing dilTig lo lang. D6 la vi thai con qua nho. Bc,ln se dU'Q'C h�n lc,li l'an sau, khi thai dU'Q'C 7 - 8 tuan tu6i dg xac dinh tim thai. 

Do d{> miY da gay: & thm digm 11 - 13 tuan, sieu am giup tinh tu6i thai C\fC 

ky chinh xac. Ngoai ra, day ciing la thm digm duy nhat c6 thg do do mer da gay nh�m d\f doan mot so bat thITang nhi�m sac thg nguy higm (gay b�nh Down, di dc,lng tim, chi, thoat tj CO' hoanh ... ) Qua 14 tuan, chi SO nay Se khong con chinh xac nfra. 

Xet nghi�m sang IQC Triple test: giup d\f doan nguy CO' bi Down va di dc,lng nhi�m sac thg cua thai. Xet nghi�m nay chi c6 gia tri khi dU'Q'C th\fC hi�n vao tuan thai 14 - 17. 

Sieu am 4D: & thm digm 21 - 24 tuan, sieu am c6 thg giup phat hi�n hau het cac bat thU'ang ve hlnh thai cua thai nhi nhU' sm moi, h& ham ech, di dc,lng & cac CO' quan, noi tc,lng. Lan sieu am nay rat quan tr9ng vi neu can dinh chi thai k)r thi phai lam trU'CrC tuan thfr 28. Ngoai ra, neu dg muon hO'Il m&i sieu am thi luc do thai nhi da qua l&n Se kh6 phat hi�n dU'Q'C cac di t�t neu CO. 
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Chich ngira uon van:  & fan kham thai hie 

30 - 32 tuan, b:;m se duvc lam xet nghi�m cong 

thfrc mau, thrr nrr&c ti�u va chich ngl:ra uon van. 

Ngoai ra, sieu am se giup phat hi�n mot so van de 

hinh thai xay ra muon nhrr bat thrremg (y dong 

m�ch, tim va nao, ki�m tra tinh tr�ng phat tri�n 

cua thai nhi. 

Non-stress 

test: khoang 35 -

36 tuan, b�n se 

drrqc sieu am mau 

Doppler d� theo d6i dong m�ch ron, dong m�ch 

nao, dong m�ch trr cung, ki�m tra nrr&c oi, day 

ron ... Bae si ding se dv: bao can n�ng be luc sinh. 

Mot so noi se cho b�n lam Non-stress test nh�m 

ki�m tra sfrc khoe cua be va tim hi�u xem be c6 

nh�n du oxy hay khong b�ng mot may do tim thai 

va chuy�n dong cua thai trong vong 30 phut. 

Ttr giai do�n nay tr& di, b�n can den b�nh vi�n 

ki�m tra m6i tuan ho�c bat cfr khi nao dau b\mg, ra mau d� theo d6i tim thai, CIT 

dong thai va xem tinh tr�ng c6 trr cung da m& hay chrra. Vi�c cua b�n luc nay la gifr cho tinh than thoai mai vui ve va nghi ngoi th�t tot, vi ch£ng con bao Iau nfra b�n se d6n be chao dCri ... 
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? 

SV 

. 

PHAT TRIEN COA THAI NHI -

ca s(J KHOA HOC 

. 

COA THAI GIAO 

Ph�m Thi Thuy - ThQc si xa h9i h9c 

"Neu m6i thai nhi tren the gi&i nay deu 

dirQ'c hap th1,1 dinh dircmg tot trong qua trinh 

sinh trir&ng va phat triin, thi binh quan m6i 

phut CO' th€ no CO th€ tang them 250.000 te 

bao. " 

- Richard Leisitake 

Trmrc day, nhfeu ngmYi c6 quan ni�m sai 

ram r�ng tre em chrra biet gi, thai nhi lc;ti cang 

khong biet gi. Nhfrng ngmYi n6i chuy�n v&i 

Dung may sieu am d� ki�m tra S\l' phat tri�n cua thai con trong b�ng th�m chi con bi m9i ngmYi 

nhi 

xung quanh cho la "than kinh c6 van de". 

Nhrmg cling v&i nhfrng tien bQ cua khoa h9c ky thu�t, d�c bi�t la S\f phat tri€n cua cac loc;ti may m6c, thiet bi ki€m tra d�c bi�t nhlf may sieu am, may do nhip tim cho thai nhi, !Ong kinh ... chung ta c6 th€ biet drrqc thai nhi da phat tri€n nhrr m9t con ngmYi th\fc S\f trong b�ng m�. Cac phan (mg bien d6i ve  nhip tim, nhip th& va qufiy dc;tp khi thai tiep nh�n nhfrng tac d(>ng kich thich, th�m chi ca nhfrng d(>ng tac cua thai nhi nhlf uong nrr&c oi, di ti€u va ng�m ng6n tay, deu dtrQ'C CaC thiet bi hi�n dc;ti ngay nay quan sat va ghi nh�n. 

Cac chuyen gia y h9c tl:r th�p nien 70 cua the ky XX da dung may sieu am d€ quan sat va phat hi�n ra r�ng, khi tuan tu6i Cua thai nhi cang tang thi S\f phan h6a Cua h� than kinh nao bQ ciing ngay cang hoan chinh va dan dan CO dtrQ'C nhfrng kha nang khien ngtrm ta ngc;tc nhien. C� th€ thai nhi phat tri€n theo tl:rng thang nhrr sau: Thai m()t thang tu6i: H� thong than kinh cua thai nhi bat dau hinh thanh. 

Thai hai thang tu6i: Thai nhi bat dau xuat hi�n l&p VO nao, c6 xuc giac, biet cam giac dau va c6 nhfrng v�n d(>ng giong nhlf boi l(>i. 

Thai ba thang tu6i: Thai nhi da la m9t con ngrrm hoan chinh, c6 day du cac b9 ph�n. 

Mi�ng thai nhi c6 th€ chc;tm t&i tay va cuong ron, da biet d(>ng tac mut tay tl:r tuan thfr 12. Vi kha nang bu da dtrQ'C luy�n t�p tl:r trong bao thai nen ngay khi vl:ra sinh ra, be da CO kha nang bu m� (ngrrm m� cho be bu cang s&m cang tot). Nh& kha nang bu mut ma nao b9 va cac giac quan cua be dtrQ'C kich thich phat tri€n. Bu mut kich thich S\f phat tri�n cua cam https://thuviensach.vn
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giac da. Cam giac nay lien quan m�t thiet den S\f phat tri�n cua nao. 

Thai hon thang tu6i: Thai nhi c6 th� nghe dm;rc 

nhfrng am thanh ben ngoai tu cung. Giai doc;in nay h� 

thong VO nao cua thai nhi hinh thanh, h� thong nay chi phoi quyet dinh S\f phat tri�n cua 5 giac quan.  Sau khi sinh, d� phat tri�n tri tu� thi 5 giac quan can khoe mc;inh, do do each sinh hoc;tt trong CUOC song d(ri thmmg Cua ph\l nfr trong thCri ky mang thai c6 vai tro rat quan tr9ng. ThCri di�m nay thai nhi cam nh�n dU'Q'C S\f thocii mai hay n6i buon tlr ngrrCri m�. M� vui giup be thay thocii mai, CIT 

dong nh� nhang, on hoa; k.hi m� buon b\l'C, be ciing phan (mg lc;ti, CO be da vao bvng m�, CO 

be hoa chan mua tay loc;in xc;i. C6 ngrrCri m� khi dang mang thai thi ngrrCri than qua dCri, chi rat dau k.h6 va ding cam thay ro CIT dong cua thai nhi khong binh thmmg, n6 ding c6 ve rat m�t moi. 

ThCri gian tir 4 thang den 7 thang tu6i la khoang thCri gian quan tr9ng nhat cho S\f phat tri�n tri nh& cua thai nhi. Khi ngrrCri m� & trc;ing thai tam ly bat an, khong vui hay lo sq thi qua trinh tiet hormone & thai nhi bi (re che, anh hrr&ng den kha nang ghi nh& cua tre. 

Thai nam thang tu6i: Thai nhi da c6 kha nang ghi nh&.  Be se c6 cam giac an toan neu drrqc nghe gi9ng n6i cua m� nhfeu Ian. Be milt tay thanh thvc hOTI, ti�u ti�n drrqc trong nrr&c oi. Be uong nrr&c oi va thcii ra qua ruot non. Thai nhi v�n dong mc;inh, khien ngrrCri m� 

cam thay thai may ro rang. 

Thai sau thang tu6i: Thai nhi c6 kha nang ngm drrqc mui cua m� va ghi vao trong tri nh&. Thai nhi v�n dong mc;inh hOTI. 

Thai bay thang tu6i: S\f phat tri�n cua nao va cac te bao than kinh gan giong ngrrCri trrr&ng thanh. Thi giac bat dau phat tri�n. Thai nhi da c6 kha nang phat am. D�c bi�t, giai doc;in nay thai nhi da phan bi�t drrqc nhfrng vi dang, cay, chua, ng9t, m�n. Nhfrng gai vi giac giup be cam nh�n cac vi nay drrqc hinh thanh tir thang th fr 3 va drrqc hoan thi�n dan cho den khi ra dCri, nhrmg khi thai drrqc 7 thang tu6i thi chung da gan nhrr hoan chinh. Do d6 

tre SO' sinh c6 th� phan bi�t drrqc S\f khac bi�t gifra mui vi cua sfra m� v&i cac thfr khac. Tre thich vi ng9t. Neu em be sinh non trong giai doc;in nay vfin c6 th� phat tri�n binh thrrerng drrqc. Cac bac si se nuoi be trong !Ong kinh tc;ii b�nh vi�n cho den khi be c6 th� ve v&i m�. 

Thai tam thang tu6i: Thai nhi c6 th� nghe va phan bi�t drrqc cac loc;ii am thanh khac nhau, biet phan bi�t gi9ng n6i cua m� va cua bo, dong thCri c6 nhfrng phan frng lc;ii. Vi dv, drr&i S\f kich thich cua tieng cai nhau, nhip tim cua thai nhi c6 th� tang nhanh, tY l� may dong thai tang, th�m chi thai nhi c6 th� da chan vao bvng m�.  Con drr&i nhfrng tac dong cua nhfrng am thanh nh� nhang, drrqc truyen den mot each em diu thi nhip tim thai nhi se dan dan tr& lc;ii trc;ing thai ban dau, cy l� dc;ip ding giam dan, thai nhi d� dang di vao giac ngu mot each khoan thai. Be cam nh�n drrqc vi dang, vi ng9t. 

Sau chin thang, tre c6 th� sinh ra khoe mc;inh. Thai nhi da c6 day du cac bo ph�n cua https://thuviensach.vn
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CO' thg v&i chfrc nang phfrc t<;tp va hoan thi�n: CO thinh giac, XUC giac, tj giac, thi giac, k.hfru giac trrO'Ilg doi mftn cam. Be c6 thg thoat ly CUQC song & nai bvng m� va ra dCri v&i m9t sfrc song m<;tnh me. 

George Ohsawa - m9t nha tien phong cua khoa h9c thgc 

drr&ng, da viet: "The chat CO' bdn cua m<)t nguiri dm;rc hinh thanh trong vong 6 nam dau tien. Day la thiri gian cot yeu cua con nguiri, nhung thiri ky bao thai trong b1,mg m{! con quan tr(mg ho-n gap ngan Zan. Trang quang then gian 290 

ngay trong b1,mg m?, tir m<)t tebao sO' kh&i dau tien da nhan Zen gap 3 tri?u Zan (trong khi tr9ng lm;mg cua chung ta chi tang 12 lan tir khi sinh ra cho den  tudi 20). C6 thl thay ro sue kh6e va hc,mh phuc cua difa tre my thu<)c vao giai doc;m quan tr9ng c6 tinh song con nay". 

Tim higu them ve  Sl;t' phat trign cua nao thai nhi, chung ta thay: sau 25 ngay thv thai, ngoai vi�c tebao phoi thai hinh George Ohsawa 

thanh ong than kinh, nao bat dau phat trign. Thang thfr 2, ket cau ben ngoai va hen trong nao c6 thay d6i. Thang thfr 4, l&p VO nao bat dau manh nha. Thang th(r 5, l&p VO d<;ti nao trrr&ng thanh. Thang th(r 6, VO nao phan tang va phan dinh thanh nhfrng khu Vl;t'C khac nhau; t&i thCri digm nay, VO nao vftn trO'Il nh�n. Thang th fr 7, l&p VO d<;ti nao xuat hi�n nep nhan, cac nep nhan nay thg hi�n kha nang tri tu� cua con ngrrCri. Thang thfr 8, thg tich nao tang Jen r6 r�t, ket cau cua nao dan tr& nen phfrc t<;tp. Den thang thfr 9,  d<;ti nao hau nhrr da c6 ranh nao. 

Tir Sl;t' phat trign cua nao, chung ta c6 thg nh�n thay r�ng nen thl;t'C hi�n vi�c giao dvc thai nhi ngay tir thang dau tien cua thai ey. Khi nao bat dau hinh thanh, phai cung cap day du dinh drr&ng va t<;to ra nhfrng thong tin thich dang. Tir thang th fr 4,  ding la khi l&p VO  nao hinh thanh, giao dvc thai nhi nen di vao giai do<;tn huan luy�n chinh quy. Hrr&ng dftn thich hQ'P va khai thac tich Cl;t'C c6 thg lam cho nao phat trign tot hO'Il. Nao cang phat trign, ranh tren l&p VO nao ding nhi'eu them, tre se tr& nen thong minh hO'Il. 

Ngrrqc l<;ti, neu thCri ey nao phat trign ma khong cung cap day du dinh drr&ng, sau khi ra dCri, tre c6 thg bi tinh tr<;tng tri ll;t'c kem. M9t nh6m nghien cfru & My da lam thl;t'c nghi�m tren nhfrng chu chu<)t cai mang thai. HQ cho chu<)t m� an uong thieu thon. Ket qua la phoi thai cua chu9t trong ca thg chu9t m� phat trign binh thrr0ng, nhll'Ilg den thCri kY bu sfra thi chu9t con phat trign rat ch�m. Khi giai phftu thi phat hi�n so lrrqng te bao nao cua nhfrng chu chu9t con nay thieu 87% so v&i chu9t binh thrr0ng. Tir d6 cho thay, dinh drr&ng khong day du lam cho te bao nao cua chu<)t con it hO'Il chu<)t binh thrr0ng. Dong thCri, nao trong thCri ky phat trign nhat dinh phai drrqc kich thich day du, neu thieu nhfrng kich thich can thiet thi nao se kem phat trign. Con ngrrCri ding trrO'Ilg tl;t', khoa h9c cho thay trong thCri ky mang thai, neu thai phv khong b6 sung day du chat dinh drr&ng, thieu khai gQ'i thong tin, thi tre sau khi ra dCri se phat trign ch�m, tri ll;t'c thap kem. 

Cac bac si & nhi'eu nrr&c khac nhau ding da c6 nhfrng nh�n dinh ve kha nang cua thai nhi nhrr sau: 
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"Neu bo m? thidmg xuyen tiep xuc, tro chuy?n v&i con (trong thai) bang long yeu thu07lg triu men, s8n 

sang don nh(in dua con ra d&i thi dua tre ay  se linh hoc;it h07l, mau biet n6i va phat triln ngon ngfr tot h07l. 

HO'i am  va gi9ng n6i cua bo m? da  dU'Q'C be ghi vao b9 

Ndm trong b1,mg me 

nh&, den  khi be chao d&i, nhfrng an  tll'(Yng than quen Cam nghe du dieu 

nay se tQO ncri be cam giac an toan, gan b6." ("Clim Noi niem chia se 

nang mang thai va sinh con" - Giao SU' bac si Miriam Cung me thuang yeu. 

Stoppard). 

"Tinh trgng cam ruc cua ngu&i m? lam ph6ng thich cac h6a chat n9i tiet vao mau: vi d1,1.: chat endorphine (phan chan, vui ve), chat cholamine (SQ' hfii) .. .  Chi mat vai giay sau khi ngu&i m? trai qua cac cam giac ay, cac chat h6a h9c tl1'07lg {mg se di qua la nhau, den  thai nhi." (Bae si Phan Hong Anh - Ph6 Chu tich H9i Ke ho�ch h6a gia dinh TP. Ho Chi Minh). 

Nhll' v�y, trong thm k)r mang thai, m� va con c6 S\f hQ'P nhat v&i nhau ve  th� chat, sinh ly va tinh than. Tam tr�ng cua ngITCri m� mang thai t\l' dong h6a v&i dfra con trong bvng, khi m� xoa bvng, n6i chuy�n v&i con va cho con nghe nh�c, tre da c6 nhfrng phan frng th� hi�n S\f dong tinh hay phan doi cho m� biet thong qua S\f djch chuy�n Cua thai. 
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KINH NGHIEM 

. 

THAI GIAO (J cAc 

NVO'c 

Ph�m Thi Thuy  ThQc si xa h9i h9c 

-

TRUNG QUOC 

(J Trung Quoc, nhfmg van de lien quan den vi�c giao dl).C thai nhi c6 lich SIT rat Iau dCri, tl:r hOTI mot ngan nam trU'&C. Nhieu sach c6 (y Trung Quoc c6 ghi l�i h9c thuyet giao dl).C thai nhi. 

Trong cuon "Trv.c nguy?t dir&ng thai phap", Tl:r Chi Tai dCri Bae Te yeu cau thai phl). 

"an tinh uong chin, an canh ca, an thft bo de, khfmg di CO' thi m?t nhQC, khfmg 6' yen bat d9ng m9t ch6, phdi ra ngoai d<;w chO'i". Dong thCri yeu cau thai phl). m�c do day, tam anh nang ban mai, tam rrra gi�t giu thmmg xuyen, h�n che gan gui chong. 

Trong cuon "Chu b?nh nguyen h(lu lu(ln" dCri Tuy n6i: Muon con tai dire thi phdi doan chinh, hoa nha, dirng ngoi ngay ngan, mat kh8ng nhin b(ly bQ, mi?ng kh8ng n6i dieu ngoa, tam kh8ng c6 ta y. 

Danh y n6i tieng dCri Dmmg la Ton TU' M�c n6i r6 trong "Thien kiem yeu phiro-ng" cua ong ve  each dU'&ng thai tl:rng thang, dU'a ra yeu cau ve vi�c an ngu di l�i cua thai phl).. 

Trong "C6 kim do thir t(lp thanh - Nhat b9 toan  lv.c" dCri Thanh c6 hoc thuyet d�y thai nhi kha day du, h� thong, t�p hc:rp CaC nQi dung CO lien quan den giao dl).C thai nhi thCri c6 

d�i, d�t ten la "Ti?u nhi vi sinh thai dir&ng m8n". Tr9ng tam cua nhfmg h9c thuyet nay la: thai nhi khong ngu li bi trong CO' th� m�, ma ngay tl:r khi m&i hinh thanh da chju anh hll'ang b&i S\l' thay d6i tam sinh ly Cua ngU'Cri m�; yeu cau trong th(ri ky mang thai, thai phl). phai tu tam dU'&ng tinh, khong dm)'C d� that tinh (ml:rng, gi�n, thU'OTig, SQ', yeu, ghet, muon) lam anh hU'&ng. 
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"Li�t nfr truy�n" c6 viet: "Phl,l nfr mang thai, nam khfmg l?ch ve m(>t phia, ngoi khfmg nghieng ngd, (Jlmg khfmg xieu V?O", "Mat khong nhin 0 sac, tai khong nghe dam thanh ... 

nhu the thi mm sinh con dung m<;w doan chinh, tai dire hem nguiri". 

Nhfrng tai li�u nay cho thay, nen giao dl,lC Trung Quoc tlr XU'a da coi tr9ng tinh each 

"thieng lieng hon muon loai" (linh U' V?n V�t) Cua con ngrr(ri nen da sfun quan tam van de 

"thai giao". NgrrCri xrra da kham pha phrrong phap d?y thai nhi qua con dmmg tiem thfrc d� 

tl:r d6 m& dmmg cho vi�c truyen d?t tri thfrc qua con drremg y thfrc sau khi tre  chao dCri. 

HOA KY 

Cac nha khoa h9c tren the gi&i da s&in chi ra r�ng tinh than c6 anh hrr&ng den CO' th�. 

Floyd Bloom kh�ng dinh: tam tr?ng tieu C\fC san sinh nhfrng anh hrr&ng khong tot doi v&i cO' th� ngrrCri, dong thCri drra ra khai ni�m y h9c than tam, ngam chi tam tr?ng cua thai ph\l se anh hrr&ng doi v&i thai nhi. 

Tien Sl Thomas R. Verny de c�p den S\f phat tri�n tri thfrc va tam ly cua bao thai, V?Ch ra tam quan tr9ng cua vi�c giao lrm tinh cam gifra ngrrCri m� va thai nhi trong cuon The Secret Life of the Unborn Child. Ong cho r�ng thai nhi c6 cam giac va trr duy, va do d6, ho?t d(>ng tam ly Cua thai phl,l, nhat la tinh thrrong Cua ngrr(ri m�, CO anh hrr&ng rat tich C\fC doi v&i thai nhi. Trong suot thai ky, S\f phat tri�n ca ve th� chat Ifill tri nao cua thai nhi ph\l thu(>c hoan toan vao che d9 dinh drr&ng va tr?ng thai tam ly cua ngrrCri m�.  Do v�y, d� thai https://thuviensach.vn
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nhi phat tri�n an toan va khoe  m:;inh, ngmn m� can biet nhfrng gi nen va khong nen d� 

phong tranh trong suot thm ky mang thai. 

Tnr<Yng D�i hQc thai nhi 0- My 

Nam 1977, mot chuyen gia khoa san cua My da 

thanh l�p mot trmmg d:;ti hoc d�c bi�t - trmmg d:;ti hoc danh rieng cho thai nhi, chuyen hu&ng d�n thai ph\l each giao d\lC thai nhi. Phuong thfrc d:;iy hoc cua trmmg la tro chuy�n v&i thai nhi mot each c6 h� thong, cho nghe nh:;ic, v6 va xoa & cac vi tri nhat dinh tren b\lng thai ph\l. 

Tro chuy�n nhieu v&i thai nhi, d:;iy thai nhi nh�n ra giong n6i cua bo m�. Phuong phap nay giup tre sau khi chao dm phat tri�n tot hon va hoc t�p tot hon. Den nam 2007, so hoc sinh da hon 800 em.  Hoc sinh sau khi chao dm vai tieng da c6 th� c6 duqc mii ell: nhan va b�ng tot nghi�p do nha trmmg phat. 

Giao trinh cua trmmg gom: 

- Bai t�p ngon ngfr: Ngum m� dung mot may phat am d�c bi�t hu&ng vao phia thai nhi va cho con nghe di nghe l:;ii cac cau chfr. 

- Bai t�p am nh:;ic: Ngum m� cho may phat tieng nh:;ic hu&ng ve phan b\lng minh. 

- Bai t�p v�n dong: Cho thai nhi luy�n t�p cac dong tac "da vao b\lng m�". 

Cac nha khoa hoc My cho r�ng: phuong phap giao d\lc nhu v�y giup cho S\f phat tri�n tu duy cua be. Khi chao dm, be c6 th� hoc t�p d� dang hon. Dong thCri, phuong phap nay ciing giup tri nao tre phat tri�n va t:;io dieu ki�n thu�n lQ'i cho h� than kinh cua be phat tri�n.  Ngoai ra, trmmg hoc danh rieng cho thai nhi nay con khuyen khich cac ong bo cling tham gia ho:;it dong giao d\lc tre SO' sinh. Lam nhu v�y, vira c6 th� cling co quan h� gia dinh, l:;ii c6 th� lam cho thai nhi tr& nen thong minh, nhanh nh�n biet duqc cha m� dong thm d� 

hi�u duqc ngon ngfr va ch fr so hon. 

NHAT BAN 

Nh�t Ban la nu&c rat coi trong thai giao va ph6 bien thai giao cho toan dan. Cac hoc thuyet ve thai giao ket hQ'P v&i kinh nghi�m dan gian duqc lU'U truyen b�ng nhieu each. Khi y hoc phuong Tay du nh�p vao Nh�t Ban, do ngum Nh�t chua kip thm nghien cfru ngay tli' 

ban dau y nghla chan th\]:'C Cua "thai giao" nen trong mot thm gian dai ngu(ri ta nham tu&ng 

"thai giao la me tin". 
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Nhrmg 20 nam gan day, cling v&i S\f phat trign nhu vli bao cua kinh te va khoa h9c ky thu�t, cac chuyen gia y h9c cling v&i cac chuyen gia giao dt;lC Nh�t Ban da ap  dt;lng nhfrng ky thu�t va thiet bi tien tien hi�n dc,li, dua ra cac phuOTig phap nhll' y hQC ve thai nhi, giao dt;lC 

tam ly a giai doc,ln thai nhi, lam sang to CO' SCY khoa hQC va cac phuOTig phap Cua mon khoa hoc thai giao. Nh& d6 Nh�t Ban da tr& thanh quoc gia tich C\fC nhat trong vi�c de xu&ng thai giao tren the gi&i. 

Dau tien, cac chuyen gia y h9c Nh�t Ban tien hanh cac kich thich tr\fC tiep vao chan tay thai nhi, quan sat, ghi lc,li nhfrng phan l:rng cua thinh giac, thi giac va xuc giac. Ket qua cho thay, thai nhi binh thu<Yng sau s thang tu6i c6 thg nghe duQ'c am thanh tu ben ngoai truyen vao trong tu cung, dong thoo c6 thg nhin thay duQ'c nhfrng tia sang tu ben ngoai xuyen qua tu cung. Anh sang nay lam tre c6 phan l:rng nham m()t mat lc,li. MC)t giao SU' nguoo Nh�t chl:rng minh r�ng am thanh ben ngoai ca thg nguoo m� th\l'c S\f c6 th� truyen den tai thai nhi lam thai nhi co thg nghe thay am thanh. Ong da dung may ghi am ghi lc,li tieng nhip tim cua nguoo m� va tieng chay cua dong mau, sau d6 cho tre m&i sinh nghe khien be cam thay yen tam va khong kh6c quay nfra. Sau nay, ong lap d�t nhfrng thiet bi c6 th� phat ra nhfrng am thanh nhu v�y, roi d�t ben tai m9t d(ra tre dang quay kh6c dg tien hanh thi nghi�m, qua nhien dfra be l�p tfrc nglrilg kh6c va ngoan ngoan ngu say. Neu lam thi nghi�m nay doi v&i m()t d(ra tre SO' sinh m9t tuan tu6i thi ket qua cang thg hi�n r6 hOTI. Hi�n tU'Q'Ilg nay chl:rng to, khi tre con trong bt;lng m� da biet h9c nghe am thanh va ghi nh& nhfrng am thanh quen thu()c trong ca th� nguoo m�. 
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NV6'C ANH 

Theo bao cao dm;rc ghi l�i tl:r cac ket qua nghien cfru t�i HQC vi�n Tam ly hQc Tru0ng D�i hQC List cua Anh,  mot nh6m cac nha nghien Clru am nh�c da tien hanh nghien Clru 11 

ph\l nfr mang thai, yeu cau cac ba m� t\l' ch9n mot ban nh�c roi nghe thu0ng xuyen trong 3 

thang tru&c khi sinh, c6 thg la nh�c c5 dign,  nh�c hi�n d�i, ho?c nh�c rock.  Sau khi be sinh trong vong mot nam, cac ba m� nay khong dU'Q'C cho tre nghe bat ky lo�i nh�c nao. Den khi 11 d{ra be nay tron 1 tu5i, ngum ta m&i tien hanh khao sat va do lu0ng. 

Ngum ta cho tre nghe ban nh�c ma chung rung nghe khi con trong b\lng m�, dong thm cho cac be nghe ca nhfrng lo�i nh�c ma chung chua tl:rng duqc nghe bao gier. Ket qua cho thay: 11 dfra tre deu chu y den ban nh�c ma chung tl:rng dU'Q'C nghe, khoang thm gian be cham chu hu&ng ve phia phat ra tieng nh�c kha dai. Ngum ta ciing so sanh nh6m nay v&i nh6m 11 dfra tre binh thu0ng khac chua tl:rng duqc nghe nh�c thi ket qua cho thay chung deu khong to ra qua chu y hay qua quan tam den bat ky mot lo�i hinh am nh�c nao. HOTI nfra, cac nha khoa hQC ciing phat hi�n thay, tre SO' sinh tiep nh�n rat nhanh tiet tau am nh�c cua nhfrng bai hat ma chung chu y. 

NV6'C PHAP 

Vi�n Khoa h9c Sfrc kh6e Y te Paris - Phap, vao khoang nhfrng nam 80  ciing lam mot cuoc thi nghi�m ve thai giao. Nam 1985, nh�n lm mm cua chinh phu Phap, doan d�i bigu Trung Quoc da tham chinh thfrc nu&c Phap. Trong thCri gian tham vieng, mot trong nhfrng thanh vien cua doan d�i bi�u - giao SU' phoi thai hQC tru0ng D�i hQC y Bae Kinh, chuyen gia ve cham s6c tre SO' sinh trong ong nghi�m LU'U Ban da nh�n lm mm cua cac chuyen gia ve sinh san hQC cua Vi�n di  tham quan mot thi nghi�m ve thai giao. 
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Trong CUQC tham quan, cac nha khoa hQC Trung 

Quoc da chfrng kien m9t ngmn ph\l nfr 28 tu6i dang 

mang thai hQC each thai giao. Bat dau tl:r thang th fr 8, cfr each m(>t ngay ngmn ph\l nfr nay l�i den Vi�n Khoa h9c Sfrc khoe d� thai giao b�ng am nh�c. PhITong phap thai giao b�ng am nh�c nhll' sau: cac bac si d�t tai nghe tren b\lng ngmn m� va bit tai ngmn m� l�i d� co kh6ng nghe dU'Q'C am thanh tl:r tai nghe phat ra. Sau d6, ngmn m� 

nham mat l�i va tha long CO' th� trong tr�ng thai n�m thoai mai. Lan nao, cac bac si ciing cho nghe cling m(>t ban nh�c, cfr nhll' v�y keo dai cho den khi sinh con. 

Khi dfra tre dU'Q'C 3 ngay tu6i, d� trac nghi�m xem dfra tre CO nh& gi ve ban nh�c ma n6 

da tl:rng nghe trll'&c khi sinh hay kh6ng, ngmYi ta d�t n6 n�m trong m9t chiec ghe, & dU'&i c6 

gia d& d� giup n6 bu sfra mQt each thoai mai, ca ngmYi. dfra tre dU'Q'C quan vfrng tren gia d& nhrmg hai tay vfo d� t\f do.  Khi nghe thay tieng nh�c quen thu(>c khi con n�m trong b\lng m� thi dfra tre bat dau c6 nhfrng bi�u hi�n nhll' mut sfra theo giai di�u, hai tay lam nhfrng d(>ng tac ciing theo giai di�u cua ban nh�c.  Khi ngmYi ta tat ban nh�c d6 di ho�c thay ban nh�c khac, thi dfra tre kh6ng uong sfra nfra, hai tay ding kh6ng dU'a di dU'a l�i ho�c neu c6 

dung dU'a tay thi ciing kh6ng theo m(>t quy tac nao ca. Thi nghi�m nay chfrng to r�ng, thai nhi trU'cYC khi chao d(ri CO th� CO kha nang cam th\]. giao d\].C, va dfra tre du dang trong giai do�n thai nhi ding da c6 tri nh&, sau khi ra dCri vfin nh& l�i dU'Q'C. 
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KINH NGHIEM THAI GIAO (J VIET 

NAM v A vAN DE THAI GrAo 6 

VIET

. 

NAM NGAY NAY 

Ph�m Thi Thuy  ThQc si xa h9i h9c 

-

KINH NGHitM THAI GIAO o vrtT NAM 

"GIA HU.AN CA" xtra da chi bao ve  Thai giao: 

"Khi thai sdn quan phimg gin gifr 

H9c c6 nhem huan tir trong thai 

Dam thanh nh& al ngoai tai 

Ac ngon ch& chut d9ng long s&n so-. 

Tir xuat nh(lp, kh&i CU', hanh d9ng 

C6 ll nghi nghiem tr9ng doan trinh 

Dtrng ngoi chinh dQi quang minh 

Cho bang philng the', ch& nghieng l?ch minh. " 

Bi quyet sanh dtr&ng cua Danh y Tu� Tinh 

Theo Danh y Tu� Tinh, "Am duo-ng hoa h<;Yp thi muon v(lt sinh, tinh huyet giao cdm thi thai nghen lanh ... Pham d9ng v(lt luc m&i thai nghen ciing giong nhu thi,rc v(lt ket h9t, cot QU'Q'C yen lij.ng on hoa thi m&i thanh QU'Q'C qua, neu bi ret, n<lng, gi6 SU'O'ng lay chuyln thi khong kh6i dieu tan. 

Trong vQn v(lt thiri chi c6 loai nguiri duQ'c bdm thv. chanh khi cua triri dat, gom co- tri muon VQt VU'Q't sang SUOt Cua tram [oai,  cho nen, [uc sinh de, nuoi nang, SO v{ri mQi loai v(lt deu khac xa. Lay lai Zich loai nguiri ma n6i, thi phep dU'ihtg thai rat quan tr{mg, thiri ky mang thai la rat quan h?, vi c6 t6 tien m&i sinh ra con chau, c6 con chau m&i noi doi t6 tien. Cho nen, trong lite thai nghen can va phai gifr gin dieu dll'ihtg, khong https://thuviensach.vn
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nen xem thidmg ". 

Nen lam, nen kieng khi thai nghen: 

1.  Y: nen vui ve, kieng lo nghI 

2.  CO' th�:  nen v�n d()ng, kieng & drmg (nhan r6i) 3.  Long: nen tiet do, kieng them muon 

4.  Cr: nen mat me, kieng n6ng bfrc 

5.  An:  nen am ap, kieng ngu9i l�;mh 

6.  M�c: nen thich frng thCri tiet, kieng qua l�,mh, qua n6ng 7.  Gan cot: nen thITemg v�n dong, kieng dfrng 13.u 

8.  Than th�: nen di'eu hoa hO'i th&, kieng ngoi 13.u 9.  Chan nen di bach b9, kieng di lau 

10.  Lrmg:  nen tran tr&, kieng n�m lau 

11.  N�m: nen 5n dinh, kieng nghieng l�ch 

12.  Ngoi: nen ngay ngan, kieng xieu v�o 

13.  Dfrng: nen th�ng hang, kieng co chan 

14.  N6i: nen hien lanh, kieng quy quy�t 

15.  Mat: nen trong cai tot, kieng xau xa, 6 ue 

16.  Tai:  nen nghe chuy�n tot lanh, tranh nghe tieng tho bi, dam ta. 

Tuan thu, khong lam trai nhfrng di'eu tren se sinh con ngoan, tai gioi hO'Il ngITCri. 

LO-i khuyen cua Hai Thtr<rng Lan Ong ve  nuoi dU"&ng thai nhi: 

"Nhfmg phuong phap tot khi sinh de" la mot phan trong pho Lem Ong tam llnh cua Hai Thm;mg Lan Ong. Trong 101 n6i dau, Hai ThITQTig Lan Ong ghi: "Quy lu(it sinh h6a cua thien nhien rat mau nhi?m, am duong bOn mua sinh trmmg h6a sinh, huong gi doi v&i con ngu&i ha khong co si.r nuoi duerng chu dao hay sao?". 

Va ong dU'a ra vai di'eu khuyen d�y: 

• 

C6 thai va sinh de la hi�n tITQTig tv nhien binh thITemg cua ph\l nfr, neu thai ph\l khoe https://thuviensach.vn
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m�nh, khi huyet  sung tuc, tinh than day du, thrr thai thi vi�c sinh de tl;l' nhien nhrr ngmn ngu tinh d?y, thai c6 xu II  the tl;l' nhien tim dmmg ra. Neu thai yeu thi nen b6 khi drr6ng huyet. Khi sinh de can dm/C ba d& lanh nghe, San ph\l khong nen r�n s6m qua . 

• 

Khi sap sinh, san ph\l can an tam dinh chi, thoai mai tl;l' 

nhien, gang chiu dau.  Binh thmmg thi den thCri di�m 

chin muoi thi tl;l' nhien de nhrr ngrrCri di d�i ti�n, nhrr qua chin tl;l' nhien [\lng. 

Khi sap de khong nen n�m co ma ngu, nen grrqng d?y di l�i trong phong. 

• 

Sap de ch& nen b6i toan, cau cling ma hoang mang. 

Hai Thrrqng Lan Ong con chi ra 7 nguyen nhan lam kh6 de: 1.  Vi nhan r6i qua lam cho khi huyet kem lrm thong. Thrremg thay ph\l nfr nong thon lao dong chan tay l�i d� de. 

2.  Vi boi drr6ng qua thl:ra thai. Thrremg thay ph\l nfr an uong sinh ho�t binh thrremg l�i d� 

de. 

3.  Vi ham dam dvc lam thai dong hao t6n khi huyet. Thrremg 3 thang dau, 3 thang cuoi d� 

bi anh hmmg hon. 

4.  Vi lo SQ' hoang mang. 

5.  Vi nhut nhat, nhat la CY San ph\l de con SO hay San ph\l tu6i cao. 

6.  Vi qua sq hoang hot, voi r�n s6m thai ra khong binh thrremg. 

7.  Vi duoi sfrc r�n s6m qua. 
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Cac t6 chll-c, dO"n tj quan tam den thai giao t�i TP. ff{) Chi Minh hi�n nay 

+  Cong ty tham van va dao t�o Ky nang song v&i khoa h9c Ngh� thu�t thai giao -

Bi quyet sinh con khoe mc;tnh, thong minh v&i s chuyen de: 1.  Gi&i thi�u ve  thai giao: Hi�u qua thai giao, kinh nghi�m cac nIT&c, CO' s& khoa h9c cua thai giao, chufin bi co thai 

2.  Ky nang thai giao: Ky nang thai giao tn.rc tiep va gian tiep 3.  Tam ly ba bau va cham soc sac d�p khi mang thai 

4.  Ca nha cling thai giao va vai tro cua ngmYi chong 5.  Duy tri va phat tri�n ket  qua thai giao: Nuoi, dc;ty con sau sinh 

+  H(H quan Cac ha m� v&i cac hoc;tt dong dinh kY sinh hoc;tt chuyen de  ve  thai giao, cham soc ph\l nfr mang thai, ... dU'Q'C t6 chl:rc tc;ti Thanh pho Ho Chi Minh, Ha Noi, Vfing Tau, Lam Dong, Quang Ngai, Gia Lai ... 

•  Mommy Spa- mot dO'Il vi co h6 trQ' tich C\fC cho vi�c ph6 bien kien thl:rc thai giao cho phl}. nfr mang thai. Ph\l nfr dU'Q'C tham gia mi�n phi l&p tien san va cac bu6i sinh hoc;tt https://thuviensach.vn
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chuyen de  duqc t6 chfrc lien tvc hang thang. 

PHVONG PHAP THAI GIAO HitN NAY: 

Nhfrng bai viet hay Tham lu�n trong cac H()i thao cua cac chuyen gia ve Thai giao & Vi�t Nam hi�n nay thu(mg neu ra 14 kY nang, chia thanh 5 bai h9c. 

14 ey nang CO" ban la : 

1.  Ru va hat 

2.  N\filg niu 

3.  D6 danh 

4.  Xoa bvng b�ng ngon tay yeu thuong 

5.  Nghe nh(;lc thich h<;rp, du duong, em ai 

6.  D9c van thO' va noi nhfrng ICri triu men 

7.  NghI den thai nhi mot each tran tr9ng, cha mong 

8.  Dg y den tu the di, dfrng, n�m, ngoi 

9.  Kg chuy�n vui tll'O'i 

10.  H()i b(;ln be nang niu ngum m� va thai nhi 

11.  Xem va binh ph�m tranh anh ngh� thu�t 

12.  Quan tam,  san soc ngum m� 

13.  TC;lo khong khi tot d�p trong gia dinh 

14.  Ca nha cling yeu thuong va cham soc cho ngum m� 

5 bai hQC: 

i.  Thinh giac: nen nghe nh(;lc du duong va nh(;lc thien nhien nhu tieng nu&c chay, tieng chim hot, Im noi diu dang trong gia dinh. 

2.  Thi giac: nen xem nhfrng canh d�p, tranh d�p, hinh anh nhfrng ngum m� yeu thuong con. 

3.  Khinl giac: nen tim nhfrng mui huong minh thich, mui huong cua hoa co. 
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4.  Xue giac:  nen xoa nh� len bt,mg. 

5.  Vi giac: nen an uong nhfrng m6n nao minh thich. 

N6i chung, nen c6 mot tam ly lq.c quan, xem thai nhi la m6n qua quy gia ma ca gia dinh dang mong ch& don nh�n. Ngll'&i m� can luon vui ve lq.c quan va tranh nhfrng cam xuc tieu C\fC vi khoa h9c da ch(mg minh CO' th� ngrr&i m� se tiet ra rat nhieu chat Adrenaline khi tfrc gi�n, chat Cholamine khi SQ' hai, chat Endorphine khi ngll'&i m� hq.nh phuc, va nhfrng chat d6 deu anh hll'6ng den tre thong qua cuong ron cua thai nhi. 
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? 

CHU AN BI . MANG THAI  BVO'C 

-

DAU TIEN QUAN TRQNG COA 

THAI GIAO 

Ph�m Thi Thuy  ThQc si xa h9i h9c 

-

NHUNG VIEC 

. 

CAN CHUAN BI . 

Sl:rc kh6e thg chat va tinh than cua hai VQ' chong rat quan tr9ng, Ia dieu ki�n can thiet nhat dg CO mot thai nhi khoe m:,mh, thrra hmmg dU'Q'C to chat tot nhat tlr bo m�. Vi V�Y VQ' 

chong tnr&c khi g�p nhau dg thv thai can hru y mot so vi�c sau: 1.  Hai VQ' chong can duvc kham sl:rc kh6e toan di�n trrr&c khi dinh c6 con. Can dam bao ca hai deu kh6e mc;tnh, ca ve thg chat va tinh than, du di'eu ki�n sl:rc kh6e dg sinh con. 

NgmYi VQ' khong c6 b�nh ve  rang mi�ng, khong viem nhi�m am dc;to. NgmYi VQ' can drrqc tiem phong Rubella. 

2.  NgmYi VQ' trong vong 3 thang trrr&c khi thv thai khong nen uong khang sinh, thuoc tranh thai. 

3.  Chong khong hut thuoc, uong rrrqu, bia, ca phe, n6i chung la kieng cac loc;ti chat kich thich trong mot thang, ho�c it nhat 10 ngay. 

4.  v Q' an uong tot, trrr&c khi c6 thai 3 thang nen uong sfra danh cho phv nfr mang thai, uong vien b6 sung sat, axit folic va canxi. 

i.  Hai vq chong g�p nhau quan h� khi thm tiet d�p 

(khong xau trm), tinh cam giao hoa, cling nghi ve 

hinh anh dl:ra con trong trrong lai. Khi thv thai, tinh yeu m�n nong Cua hai VQ' chong danh cho nhau CO 

anh hmmg rat quan tr9ng doi v&i thai nhi. Dl:ra con la ket tinh Cua tinh yeu Se thrra hmmg dU'Q'C nhfrng 

gi d�p nhat, tot nhat cua bo m�. 

2.  Luon tam ni�m: "d�t con vao dc;t, la mc;t di tu", ngrrm m� gifr tam the hc;tnh phuc, lc;tc quan, on hoa, yeu thrrong d6n dQ'i em be. 

3.  Quan h� gia dinh gan b6, quan tam, thong cam, biet chia se, yeu thrrong nhau gifra cac https://thuviensach.vn
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thanh vien. 

4.  Chufin bi ve kinh te d� ngmn m� yen tam du&ng thai, an uong du chat, yen tam ve vi�c nuoi con. 

5.  Chufin bi nha crra s�ch se, ngan nap, trang tri thfim my, ly tu&ng nhat la co cay xanh, co noi nghi ngoi rieng cho ngum m�. 

6.  Chufin bi phuong an sinh con va nuoi con & dau, ai cham soc hai m� con trong thang dau sau sinh ... 

Ngoai ra, d� h6 trq cho thm kY mang thai, vuQ't c�n duqc d� dang va cham soc be tot hon, b�n nen tham gia nhfrng l&p tien San, t�i day b�n Se dU'Q'C trang bi nhfrng kien thfrc can thiet ve  mang thai va sinh san. Co nhu the, b�n m&i khong roi vao tr�ng thai tam ly sot fUQt, SQ' hai. 

NHVNG DIEU c.AN TR.ANH KHI CHU AN BI MANG THAI 

1.  Khong giao hqp d� co thai sau khi uong ruQ'U, bia. Neu co giao hqp can ap d\lng cac bi�n phap tranh thai. 

2.  Khong mang thai trong thm gian CO dich b�nh (du VQ' Chong deu khong mac) . 

3.  Khong mang thai khi mot trong hai ngum dang b�nh, ho�c vi:ra khoi b�nh n�ng phai dung thuoc khang sin 

i.  Tranh ngay con nu&c (3 ngay tru&c r�m va mung 1 

am lich) va khi thm tiet xau. Ca dao Vi�t Nam xua 

ding co cau nhac nh&: 

"Phdi ai giao h<;rp VQ' chong 

Phdi ngay con nu&c kh6 long nuoi con. " 

2.  Tranh gier Ty (tu 23 gier den 1 gier sang), rat h�i sinh h;rc, t5n duong khi. 

Nhfrng dieu can tranh khac: 

1.  Khong nhu9m toe: Ph\l nfr mang thai, chufin bi co thai ho�c cho con bu khong nen d5i mau toe vi nhfrng hoa chat d9c h�i co th� lam di d�ng thai nhi va di qua sfra, anh hu&ng den sfrc khoe cua tre. 

2.  Tranh dung my phfim khong r6 nguon goc. 

3.  Tranh an tht;rc phfim dong h(>p, dong chai. 
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4.  H�n che dung drr0ng, bot ng9t, nrr&c da. 

5.  Ngrrm chong can tranh bia fll'Q'U, khong hut thuoc la, d�c bi�t khi & ben c�nh VQ'. 
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? 

? 

NHO'NG THAY DOI COA ca THE 

KHI MANG THAI 

Bae si Nguy�n Thi Tuyet Nga 

(DQi h9c Y Dirc;rc TP. HCM) 

Khi ill cung ngmYi m�  don nh�n S\f lam t6 cua em be, ca thg ngmYi m� bat dau c6 

nhfrng thay d6i dg phu hcrp v&i sinh ly mang thai. Qua trinh nay keo dai tlr khi th\l thai cho den khi em be dU'Q'C sinh ra. Higu r6 nhfrng thay d6i cua ca thg khi mang thai se giup cac ba m� tU'O'Ilg lai CO thg nh�n bi et  dU'Q'C S\f thay d6i nao la binh thmmg, tri�u chfrng nao la bat thU'emg can di kham thai ngay. 

NHVNG THAY DOI cOA ca THE TRONG THAI KY 

H� Sinh d\lc 

Tu cung: Thai n�m trong ho ch�u khoang 3 thang dau thai ky va n�m trong vling bl,lng tlr thang th fr 4 tr& di, tlr giai do�n nay thai 16n nhanh va "chiem chf>" cac CO' quan "lang gieng" nhIT h� ni�u quan, bang quang, ni�u d�o, d�i trang, tr\fc trang, dfiy ca hoanh (ca ho hap chinh Cua CO' thg) Jen cao, gay kh6 khan trong ho hap ... 

Tuyen vu: Tuyen VU. phat trign to, quang VU. s�m mau, xuat hi�n cac thg montgomery (do cac tuyen ba phat trign, c6 nhi�m V\l gifr sfra trong cac tuyen sfra luon thO'ffi, ngon). 

H� Huyet hQC 

Mau: Mau thai phl,l loang hO'Il vi gifr nIT&c (ca thg can thg tich djch nhieu hO'Il, nh�m Cung cap nguyen li�u cho qua trinh t�O nU'&C oi), Va SO lITQ'Ilg hong cau hO'i giam, b�ch cau hO'i tang. 

MQch mau: Nhfrng thang cuoi thai ky, thai 16n de Jen M tinh m�ch vling ch�u, gay phu chan. 

H� Ho hap 

Nhfrng thang cuoi thai ey, do thai to, dfiy CO' hoanh Jen tren, vi�c hit th& kh6 khan hO'Il, m� th& nhanh, nong. 
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H� Tieu hoa 

Ba thang dau la qua trlnh tiep nh�n em be vao bl).ng m�, ca th� m� chITa quen v&i S\f c6 

m�t cua bao thai nen hay kh6 chiu, buon non, non, thich an nhfrng thfrc an lc;t, g9i la tri�u chfrng nghen. 

Ba thang gifra va cuoi, thai to nhanh, chiem mot th� tich 1611 trong khoang bl).ng, "Ian ch6" cac CO' quan nhU' dc;t day, m� Se CO cam giac day bl).ng, kh6 tieu, va neu thai chen ep vao dc;ti trang, m� c6 cac tri�u chfrng tao b6n. 

H� Tiet ni�u 

Thai "cc;tnh tranh ch6" v&i bang quang cua m�, nen m� hay c6 cac tri�u chfrng di tigu nhi'eu Ian, m6i l'an mot it. 

Ngoai ra, do S\f chen ep cua bao thai, nhu dong cua bang quang se giam, thai phl). d� bi nhi�m trung dmmg tigu, Ilic nay cac tri�u chfrng se la: tigu rat, tigu gat, tigu dl).C, tigu mu, ti�u mau ... Nhfrng trmmg hQ'P nay nen di kham bac si ngay dg dm;rc dieu tri, vi cac nhi�m trung c6 th� gay nhi�m trung vao thai va kich thich sinh non. 

H� Than kinh 

Trong thm gian mang thai, phl! nfr hai mat can bc1ng ve tam ly than kinh nen kh6 tinh hO'Il ngay thITemg mot chut, d� vui, d� buon VO c&. 

H� CO" xtrO"ng kh<Yp 

Cot song IT6n, mat can-xi, cac kh&p cling ch�u, kh&p v� gian ra trong nhfrng thang cuoi d� qua trinh sinh dU'Q'C d� dang, dfeu nay gay cho thai phl). cac tri�u chfrng dau moi cac kh&p, lrmg. 

xO' TRf cAc TiNH HUONG THVO'NG GAP 

1.  Non 6i, 9e: ThITemg g�p trong 3 thang dau thai ky, do S\f thay d6i noi tiet to cua CO' thg m�, tuy nhien mot so ba m� c6 th� non 6i trong suot thai k)r. 

Thai phl). can nghi ngai, tranh lo Jang, khong d� CO' thg qua d6i, qua no, nen "an v�t" 

cac loc;ti banh, trai cay. 

Khi muon non thi non, non xong SUC mi�ng, nghi ngai, mot lat Sau hay an lc;ti, trU'cYC 

khi an nen thU' gian, an cac loc;ti thfrc an minh thich th�t S\f. 

Vi dw  Cac loc;ti sfra danh cho phl! nfr mang thai la rat tot,  nhrmg neu bc;tn khong uong dU'Q'C, l'an nao uong vao ding bi non, thi hay chuy�n qua sfra tU'O'i, sfra trai cay, sfra d�u nanh, pho mai, d�u hu ... 

2.  Kho th&: Tinh trc;tng nay xay ra khoang 3 thang gifra va cuoi thai k)r, tuy vao CO' dia cua https://thuviensach.vn
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m� va tr9ng lrrQ'Ilg cua thai. 

Dg giam b61: S\f kh6 chiu, thai ph\l can t�p di b9 nh� nhang, thoai mai, vira di vira hit th& deu, Sau theo SlrC Cua minh. Khi ngu, nen n�m nghieng, ho�C CO thg ke goi Cao. 

3.  Dau hmg: Nen xoa b6p nh� vilng lrmg, tam nrr&c am. 

4.  Day bl.lng, kh6 tieu sau khi an: Thai ph\l nen an nhieu l'an, m6i l'an m9t it. 

Sau khi an, nen xoa nh� vilng d� day va di l�i nh� nhang, tranh n�m nghi ngay. 

5.  Tao b6n : Nen an nhieu rau xanh, trai cay nhrr chuoi, bap, khoai lang, dau  me, uong nhi'eu nrr&c, t�p cac bai t�p nh� nhang, tranh dfrng ho�c ngoi Iau, tranh dung thuoc nhu�n trang. 

6.  Phu chem: H�n che dfrng Iau, ke chan khi ngoi, n�m (nen ngoi v&i 2 ghe cao b�ng nhau, m9t ghe ngoi, m9t ghe ke chan, sao cho mong va chan & tj tri cao b�ng nhau). 

Trong thai kY cua minh, cac ba m� c6 thg g�p tat ca cac tri�u chfrng tren, ho�c ding c6 

thg chi g�p m()t so tri�u chfrng trong so d6, tuy vao CO' dia cua m6i ngmYi. Neu cac thay d6i cua minh khong "giong" ai ca, thi ding khong can lo Iang, vi m6i ngmYi la m9t trmmg hqp rieng bi�t, khong ai giong ai. Chi can ph\l nfr quan tam theo d6i SlrC khoe va cac dau hi�u khac l� Cua CO' thg minh trong SUOt qua trinh mang thai, neu cam thay CO gi bat thmmg thi hay di den bac sI dg drrqc kham ngay. 
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, 

KY NANG THAI GIAO TRVC 

. 

TIEP 

D�y con tU trong thai qua tic d(mg s giic 

quan 

DAY CON TU TRONG THAI QUA TAC DQNG s GIAC QUAN 

ThQC si PhQ.m Thj Thuy 

Nha nghien c&u Nguy�n Viet Hung 

N hfrng gi ngmn m� nhin thay, nghe thay, ngm thay ... deu tac dong rat l&n den dua con than yeu trong ht).ng, hinh thanh nen  tinh than, tinh cam va tri tu� cua tre. 

THINH GIAC 

Thinh giac la phan phat tri�n troi nhat trong 5 giac quan cua thai nhi. Bo ph�n tai hinh thanh ngay sau khi trfrng th\1 tinh dm:;rc 6 tuan. Bao thai bat dau Jang nghe tich C\t'C & tuan 24 (thang thfr 6 cua thai ey). Cac nha khoa hoc quan sat qua sieu am thai nh�n thay thai nhi nghe va tra 101 mot xung dong am thanh bat dau ttr khoang  16 tuan tu6i, ngay ca tnr&c khi tai phat tri�n hoan chinh. 

Khi da dmrc 5 thang, thai nhi c6 CO' quan thinh giac trrO'Ilg t\t' nhrr ngrrOi l&n. Cung v&i S\t' phat tri�n Cua nao  (thang thfr 4 nao phat tri�n gan hoan chinh), thai nhi CO th� ttrng brr&c ghi nh& cac loc;ti nhc;tc. Am thanh dmyc truyen s&m nhat vao nao la tieng m�. Ngh� si vi cam n6i tieng ngrrOi Anh Yehudi Menuhin tin r�ng tai nang am nhc;tc cua 6ng mot phan do thl;t'C te la cha m� Ong luon ca hat va chO'i nhc;tc trrr&c khi ong dU'Q'C sinh ra. Vi ly do nay, hau het CaC Chll'O'Ilg trinh gifo dl).C thai nhi chinh thfrc dU'Q'C thiet ke d� bat dau trong thang th fr ba. 

Cac ba m� c6 th� thl;t'C hi�n mot so bai t�p sau: 
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Bai  1:  Nghe nh�c, phat tri�n tri nao va tam hon tre Thich hcrp v&i thai nhi tll: thang thfr 3. 

30 

• 

M6i tuan nghe it nhat 2 Ian, m6i Ian khoang 10 phut 

phut. 

-

• 

NgmYi m� n�m thll' gian nghe nh�c c6 giai di�u nh� nhang, du dU'OTig. C6 th� la nh�c c6 

di�n, nh�c dan ca, nh�c khong 101. 

• 

Ho�c dung tai nghe 16n ap vao bvng va m& nh�c cho be nghe neu b�n can t�p trung lam vi�c hay SQ' anh hll'&ng den ngll'01 khac. Nh& lrm y di'eu chinh cmmg do am thanh vil:a du nghe trU'cYC khi ap vao bvng cho be nghe. 

• 

Ly tll'&ng nhat la m� va be dU'Q'C nghe tieng nh�c til: thien nhien: tieng chim hot, la reo, nll'cYC chay. 

Nghe nh�c trU'&c va sau khi sinh se giup ba m� va em be b&t ding th�ng, qua trinh sinh n& d� dang, thoai mai hOTI, tre Se b&t quay kh6c. 

Neu con ngll'01 nghe nhfrng am thanh nhll' nhfrng ban giao hll'&ng n6i tieng cua Beethoven, nhfrng ban sonat cua Schubert, Mozart, Chopin ... thi con ngll'01 se c6 nhfrng tinh each anh hung, d�i trll'Q'Ilg phu ... Con nghe nhfrng ban nh�c th01 

hi�n d�i nghe lam chi sinh ra nhfrng con ngll'01 h�n h�p dau 6c, nhfrng ke ban ti�n ti�u nhan (Trich Thai giao - Tu sach thl}'c du'irng). 

Ltrn y khi cho con nghe nh�c: 

• 

Thilogi: Can tuy�n ch9n nh�c th�t dn th�n, khong 

nen my ti�n nghe bat ky lo�i nh�c nao.  Lo�i nh�c 

"chat chua" v&i cmmg do m�nh anh hll'&ng khong tot den ca m� va be.  HOTI nfra, nghe nh�c v&i cmmg do m<,mh thm:mg khien nhip tim cua be d�p nhanh 

hOTI, d� lam be bi gi�t minh. Tiet tau nen ch�m, 

sang khoai, tot nhat la nh�c khong 101. Mot so 

nghien cfru gQ'i y r�ng, nh�c c6 giai di�u nh� nhang, du dU'OTig hay c6 tiet tau ron ra deu c6 th� giup be 

thll' gian ho�c kich thich nhip tim cua be d�p nhanh 

hOTI. Tuy nhien, b�n nen nh& r�ng, S\f thay d6i nhip tim & be c6 lien quan den nhip th&. Do d6, neu phai nghe nhfrng ban nh�c soi dong trong th01 gian dai thi c6 th� khien be m�t moi. 

• 

Th&i. gian: Nen ch9n nghe nh�c luc thai nhi ho�t dong, tfrc la khi thai nhi thfrc. 

Thmmg thi trll'&c luc di ngu m6i bu6i toi la thich hcrp nhat. 

• 

Vi tri, am hr(Yng : Ngll'01 m� mang thai can each xa loa khoang 1,5 - 2 met, hll'6ng am thanh c6 cmmg do vU:a du nghe (khoang 65-70 Dexiben). Phv nfr mang thai bvng to c6 
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th� tang am lm;mg len mot chut. Ph\l nfr mang thai b\mg hoi nh6 thi am lmmg ding nen giam di mot chut. Cung v&i thai nhi, ngmYi m� ding nen nghe nhfrng giai di�u nhq.c minh yeu thich d� c6 tam ly thoai mai, khoang dq.t. 

• 

Khong nen lq.m d\mg am nhq.c danh cho be vi be can thCri gian yen tlnh d� ngu. 

Vai y kien ve hat ru  cua GSTS. TRAN v AN KHE 

Da hon 20 nam roi, toi khong ng&t ban khoan 

vi thay tieng hat ru da tat tren moi cac ba m� Vi�t 

Nam. Trmrc kia, cling mot luc v&i dong sfra am, 

m� truyen SlrC song vao CO' th� Cua con,  mot net 

nhq_c, mot bai thO' dan gian dU'Q'C rot vao ti'em thfrc cua em be qua 101. ru diu dang cua m�. 

Bai giao dl).C am nhq.c dau tien d6 du'Q'C ghi 

vao "bo nh&" cua em, d� khi khon l&n nen ngrrCri, tinh yeu thrrong m� se gan lien v&i tinh yeu thi ca am nhq.c dan gian ... 

Chung ta deu biet r�ng, chfrc nang va ml).C dich cua hat ru la d� giup dfra be di vao giac ngu mot each em ai, diu dang, nh� nhang; ch& khong phai d� nghe choi giai tri hay thmrng thfrc ngh� thu�t. Thmmg thi hat ru phai trai qua ba giai doq.n: Trong giai doq.n dau, em be buon ngu hay kh6c to. M�, chi hay ba, om sat em vao long, vtra v6 nh� vao mong cua em d6 em ngu, vtra ru voi vang:  "Ngu di con, ngu di em. Au O' ... Vi dau con ca nau canh .. .  Ngu di con ... " Chiec vong drra th�t mau, cau ru hoi ha, nhrr n6i nhrr hat. 

Giai doq.n thfr hai, em be nglrl1g kh6c: tieng ru ch�m lan, hai chfr au O' ... keo dai, cau hat ru em cat len dung hoi vtra gi9ng, thong tha, khoan thai, chiec vong drra ding nh� nhang, ch�m dan theo tiet tau cua 101. ru. Trong giai doc;tn nay thi m� 

n6i v&i con, chi k� v&i em, ve  chuy�n trong nha, ngoai dong, mong con em mau l&n nen ngrrCri. 

Va khi dfra be ngu say roi, trong giai doq.n thfr ba, ngrrCri ru em lc;ti k� chuy�n tam tinh, c6 khi than than trach ph�n, c6 luc doi thoc;ti v&i ngrrCri lang gi'eng ding dang drra vong ru em. Net nhq.c c6 th� len bcSng xuong tram, luc d6 ngrrCri hat ru khong con nghi r�ng hat ru cho em be, ma c6 th� hat cho minh . 

. . . Ve  noi dung thi ding tranh nhfrng 101. le khong nghiem me, d� kh6i gieo vao ti'em thfrc cua em be nhfrng hc;tt giong khong lanh mc;tnh. 

Bai 2:  N6i chuy�n, k� chuy�n, hat cho thai nhi nghe 
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Vi�c thrr0ng xuyen n6i chuy�n, kg chuy�n va hat cho thai nhi nghe c6 tac dvng giup tang tinh cam cha m� Va con, VQ' Va Chong (neu chong bq.n Cung tham gia). 

• 

Thai nhi can nghe nhfrng lCri n6i em dju, yeu thrrong, nhfrng bai hat nh� nhang trong sang, l�p di l�p lq.i, d�c bi�t la nhfrng bai hat ru. M� c6 thg d9c cho con nghe nhfrng cau chuy�n c6 tinh giao dvc cao, nhfrng grrong sang cua cac danh nhan, nhfrng ngrrCri tai d(rc hay bai thO' ngan, c6 am di�u nh� nhang. 

• 

NgrrCri cha c6 thg hat cho thai nhi nghe, gi9ng tram cua ngrrCri dan ong c6 sfrc truyen thv den thai nhi d� dang hon. Khi cha hat, ngrrCri m� c6 thg vU:a vuot ve bvng minh va hat theo nhe nh�. TU: tuan 32 tr& di, thai nhi c6 thg nh& drrqc ban nhq.c, bai hat ma minh vfin nghe hang ngay va sau khi sinh se nh�n ra drrqc bai hat, ban nhq.c d6. 

• 

G9i ten con: Vi�c vq chong cling nhau d�t ten cho thai nhi sau Ian be dq.p dau tien vU:a c6 y nghia gan ket VQ' chong va ding la mot noi dung cua thai giao. Bq.n c6 thg d�t cho be nhfrng cai ten ngo nghinh d� thrrong, d� g9i nhrr Mit, Bap,  Pi, Alpha, Bambi, Tino, Su ... dg n6i chuy�n v&i con. Nhrr the, sau khi sinh ra, be rat d� giao tiep v&i ngrrCri l&n do be da quen thuoc v&i cai ten cua minh khi con la thai nhi. 

D�y con ngon ngfr: tieng Vi�t ho�c ngo�i ngfr 

Thich hqp v&i thai nhi tll: 3-9 thang. 

• 

TU: thang th(r 3, m6i ngay 2 Ian, bo ho�c m� v6 nh� vao bvng bau trong vong 2 phut, neu d(ra tre qufiy dq.p (nghia la be tra lCri) thi tiep tvc v6 nh� va cha tra lCri. 

• 

Sau khi thai nhi da hinh thanh phan xq. v&i tin hi�u thi bo m� se dq.y con nhfrng tieng dau tien. M6i Ian ngrrCri bo n6i mot tieng don gian se kem theo mot dong tac nao d6 

nhat djnh nhrr an nh�, v6 nh�, go nh� ng6n tay vao bvng m�. 

Tac dvng cua bai t(lp: D(ra be se biet n6i va biet each dung nhfrng tll: phfrc tq.p rat s&m. 
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Nhfrng dfra tre nay se c6 phan Xe;\ nhanh hon doi v&i nhfrng tac d9ng t\r ben ngoai, d@ thich nghi v&i ngo?i canh, chiu Hing nghe bo m� n6i Iau hon, it kh6c, it hem d6i hon so v&i nhfrng dfra tre khac. 

Bai t�p nay la ket qua thi nghi�m cua cac nha khoa 

hQC My v&i S\f tham gia cua 700 ngmn sap lam bo m�. 

M9t ngmYi ten R. Danienxo tham gia cu9c thi nghi�m da ap ma vao bt;mg VQ' va n6i: "Be O'i, bo dG_y"' thai nhi tra 101 b�ng each d«;lp chan. Day la phan Xe;\ trU'&C tieng n6i. 

Khi dfra tre sinh ra, ngITCri bo ngay l�p tfrc n6i chuy�n v&i dfra tre va nhac l?i "be O'i, bo dG_y". Nghe cau n6i d6, be quay l?i nhin bo. Dfra be phat tri�n nhanh m9t each l? 

thITemg. M&i 4 thang em da gQi m� va bo, Ien 7 thang da bat dau biet di, Ien 15 thang da biet n6i soi nhfrng tieng phfrc t«;lp. 

BAng each nay co th� d�y tre cite n()i dung nhtr: 

• 

Toan hQc: d9c cho con nghe t\r 1-10, t\r 1-100, phep c9ng tr\r don gian ... 

• 

Tieng Anh: dQC bang ch fr cai, nhfrng t\r don gian, nhfrng do«;ln h9i tho«;li ngan ... 

• 

D<;io d&c: d9c nhfrng cau chuy�n thieu nhi, chuy�n danh nhan, gITong ngITCri tai dfrc ... 

THI GIAC 

Thi giac cua thai nhi phat tri�n ch�m hon cac giac quan khac, vi & trong trr cung kh6ng thich hQ'P cho vi�c m& mat nhin S\f v�t. Tuy nhien, mat cua thai nhi kh6ng phai hoan toan kh6ng nhin thay gi. T\r 4 thang tu5i, thai nhi da rat m�n cam v&i anh sang. Khi ngITCri m� 

tam nang, thai nhi CO th� cam nh�n dU'Q'C S\f thay d5i m«;lnh yeu Cua anh nang m�t trm. 

y hQC hi�n d«;li SIT dt;mg sieu am d� quan sat va phat hi�n: chieu anh sang di�n ch&p - tat vao vling bt;mg thai ph\!, nhjp tim Cua thai nhi CO S\f thay d5i m«;lnh. Khi d6 thai nhi cam thay kh6 chiu, to ra hoang sq kh6ng yen. 
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Sieu am d� quan sat nhip tim cua thai nhi 

Tre sa sinh m&i chao dCri, thi giac chrra hoan  chinh, tam nhin ding hq.n h�p. Nhrmg neu d�t mot do v?t trmrc mat tre, tre SO' sinh co th� nhin r6 do v?t do. HO'Il nfra tre SO' sinh c6 th� phan bi�t r6 nhfrng bi�u lo tinh cam tren grrO'Ilg m�t cua m� trong khoang each 15-30 

cm (trrO'Ilg drrO'Ilg v&i do dai tU: cung ma tre ma thoat ly). 

Vl v?y, thai ph\l can chu y t&i nhfrng gi tac dong den thi giac cua minh va be. Tranh tiep XUC v&i vling CO anh sang mq.nh, hay CO S\f thay d6i anh sang dot ngot (vi d\l trong vfi trmmg). Vi�c giao dvc thai nhi qua thi giac chu yeu drrqc th\fc hi�n gian tiep qua thi giac cua m�. Nhfrng gi ngrrCri m� nhin thay deu tac dong den tam trq.ng, y thfrc cua m�, tir d6 tac dong den tam ly thai nhi. 

Cac ba m� nen th\fC hanh hang ngay nhfrng bai t?p sau: Bai 1: NgrrCri m� nhin nhfrng canh d�p, tranh d�p trong long thrr thai yeu dCri rat c6 1Q'i cho tam tinh cua dfra con sau nay. 

Canh d�p c6 lQ'i cho thai phv la: canh rq.ng dong, rang chieu, cay xanh, hoa trrO'i, SO'Il thuy hfru tinh, Vll'Cm canh. Nhfrng khung canh d�p trong cac bu6i trinh di�n ngh� thu?t nhrr ca mua nhq.c, J.qch trrO'i vui nh� nhang ... 

Tranh, anh ch9n lQC (ve chu de, mau sac) nhrr: tranh cac em be d�p, tranh phong canh, bfrc anh cua nhfrng ngrrCri ton quy (anh Ph?t, anh Chua, anh thien than ... ). Tranh nhin nhfrng gi xau xa, hung bq.o, quai g&. 

Bai 2: NgrrCri m� ngam nhfrng dfra tre dang yeu, nhfrng ngrrCri minh thrrO'Ilg men, tran tr9ng, ton kinh. 

Bai 3:  Nha cU:a gQn gang sq.ch se, c6 hoa ruO'i trong phong. 

Bai 4: NgrrCri m� trang di�m nh�, an m�c thanh }ich trang nha d� t\l' tin v&i hinh anh cua minh. Khi ngrrCri m� soi grrO'Ilg va cam thay hai long ve  hinh anh ban than se lien trr&ng https://thuviensach.vn
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t&i hinh anh d�p cua be trong tll'OTig lai. 

D�y con yeu ngh� thu�t tir trong h\lng m-: 

- Nguy?t Ha 

T�i thanh pho Sankt - Peterburg (Nga), ngay cang c6 nhi'eu ba m� tll'OTig lai tham gia kh6a hQC d�y tre thong minh hOTI va biet thmmg thfrc ngh� thu�t ngay tlr khi con trong bvng m�. 

Kh6a h9c nay do Bao tang Ngh� thu�t Nga t6 chfrc, v&i phll'OTig phap rat dOTI gian la giup cac ba m� mang thai tiep c�n cang nhieu cang tot v&i cac tac phftm ngh� thu�t. 

Giong nhll' nhfrng phv nfr khac, nhi'eu ba m� hy v9ng r�ng, b�ng vi�c chiem ngll'&ng cac tac phftm ngh� thu�t va lang nghe nhfrng cau chuy�n va nhfrng 101 giai thich cua ngll'Cri hmmg dftn, em be chU'a chao dCri cua h9 mot ngay nao d6, neu khong tr& thanh thien tai ngh� thu�t, thi ding tr& nen thong minh hOTI va giau tri tu� hOTI. 

Chi Irina Nasreddinova, 27 tu6i n6i: "Nhfmg gi ngirCri m� cdm nh(m dir(Yc trong qua trinh mang thai Se tac dQng trl,fC tiep den  Sl,f phat triin nao Cua thai nhi. Do la ly do t8i muon phat triin tri nao va nang [1,fC thdm my cho con t8i https://thuviensach.vn
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bang vi?c thu n(lp thong tin va thir&ng thuc ngh? thu(lt". 

V1 danh cho doi tll'Q'Ilg ph\1 nfr mang thai, kh6a h9c rat chu tr9ng t&i cam xuc cua cac chj. Nhfrng tac phfim ngh� thu�t ma h9 chiem ngu5ng thuemg mang hinh anh d�p, ve  chu de  cuoc song ho�c chuy�n than tien. Con nhfrng tac phfim mo ta cai chet, b�nh t�t hay c6 hinh anh cua mau thi deu phcii tranh. 

Natalya Kuznetsova, Nha nghien c(ru cao cap Bao tang Nga, cho biet: "Nhfmg phl,1 nfr mang thai rat dl xuc d(Jng' nen chung toi phdi suy xet trir&c khi gidi thich hay cho h9 xem nhfmg tac phdm gi. Vz nhfmg dieu mang tinh tich eve bao gi& cung tot hon doi v&i ba m? mang thai va em be trong bl,lng". 

Dieu d�c bi�t la kh6a h9c nay hoan toan mi�n 

phi, m6i ba m� chi phcii tra ti'en ve vao bao tang 10 

do-la. Nhi'eu ph\1 nfr tham gia kh6a h9c da tr& 

thanh nhfrng ngmYi sanh ngh� thu�t. Th�m chi, 

mot SO ba m� vfin tiep t\}C kh6a hQC sau khi sinh; 

hQ mang theo nhfrng em be ma tru&c kia khi con 

trong b\}ng m� vfin thuemg tham gia cac chuyen 

tham nay. Gia day, cac be da th\fC S\f dU'Q'C nhin 

thay nhfrng tac phfim ma chung c6 le vfin h�ng tu&ng tll'Q'Ilg trn&c khi chao dm. 

KHUU GIAC 

Mui cua thai nhi duqc hinh thanh sau khi ngum m� mang thai duqc 2 thang. Duqc 7 

thang, thai nhi hoan toan c6 thg ngm dU'Q'C mui. Nhrmg trong moi truemg nu&c oi, thai nhi kh6 phat huy dU'Q'C chfrc nang cua mfii. Do d6, phcii sau khi tre ra dm thi kh(ru giac m&i nhanh ch6ng phat huy tac d\}ng. Nha c6 kh(ru giac ma tre SO' sinh c6 kha nang tim dU'Q'C bau vli  cua m� dg bu  sfra ngay khi vira sinh ra. Thm gian la bao thai c6 thg n6i chi la khau chufin bi cho kh(ru giac cua tre. 

Bai 1: Ngum m� ngm nhfrng huO'Ilg thO'ID ma minh thich nhu nu&c hoa, mui hoa qua, cay co. 

Bai 2: NgITm m� nen ngm mui cua nhfrng lo�i thfrc an U'a thich. 

Vl GIAC 

Sau khi ngll'm m� mang thai dll'Q'C 2 thang, thi mi�ng cua thai nhi bat dau hinh thanh. 

Khi thai nhi dU'Q'C 4 thang, thi giac quan cam th\1 vi giac dU'Q'C hinh thanh hoan toan. M�c du nll'cYC oi lam giam mui vi nhll'ng thai nhi vfin CO thg cam nh�n dU'Q'C vi Cua nhfrng thfr ngll'm m� an va uong. Di'eu nay da duqc Ebert - mot nha khoa h9c n6i tieng ngll'&i New Zealand, chfrng minh nhll' sau. Ong Ebert da cho mot it dU'emg tinh vao nll'cYC oi cua ngll'm m� mang thai, ket qua la thai nhi nho cao hO'Il vi tri binh thll'emg dg hut nll'cYC oi. Sau d6 ong l�i cho vao nll'cYC oi mot it dau c6 mui vi kh6 chju, Ilic nay thai nhi l�p tfrc ngling hut nll'cYC oi https://thuviensach.vn
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Va bat dau C\fa qu�y trong b\].ng m� to Ve bat an. 

Do do, cac thai ph\l can chu y den mui vi thfrc an, do uong cua minh d� thai nhi luon cam thay thich thu khi dm;rc hap th\]. nhfrng mui vi, dU'Ong chat ngon, b6 tir m�. 

Hon nfra, khi ngmn m� an uong hqp ly se rat co lQ'i cho SlrC khoe Cua m� va S\f phat tri�n CUa be. 

Bai 1: Ngmn m� an nhfrng thfrc an ngon, hqp khfiu 

vi, giau chat dinh dU'Ong theo chi d�n Cua bac Si. 

Bai 2: NgmYi m� uong cac lo�i nll'&C b6 dIT&ng nhll' 

cac lo�i sfra, nIT&c sinh to ... 

Ltru y: 

Theo khoa th\fC dIT&ng, neu ba m� mang thai an qua nhi'eu thit thi dfra con se bIT&ng binh, kho d�y. Nen chu y can doi dinh dU'Ong b�ng CaC lo�i th\fC phfim CO nguon goc th\fC v�t nhll' g�o lfrt,  d�u, rau cu ... Tranh an dmmg, nIT&c da, th\fc phfim chebien s�n, th\fc phftm co hoa chatC1). 

XUC GIAC 

Nhfeu ngmn nghi thai nhi dU'Q'C S\f bfo V� cua nll'&C oi nen neu CUOC song cua ngmYi m� co dao lon thi ding khong co van de gi den tre, hay cho r�ng cac dong tac xoa bop ben ngoai thanh b\].ng ngmYi m� khong th� tac dong den thai nhi vi thanh nll'&C oi rat day ... 

Nhrmg khi b�n biet ve cac CO' quan cam nh�n tren da cua be, b�n se thay d6i suy nghi. Da la bo nao thfr 2, "la bo nao mong va co be m�t rong" cua tre. Ngay tir thang thfr 4, thai nhi da mut tay va t\}' xoay ngmYi dU'Q'C trong nll'&C oi. Khi be CIT dong, be m�t da se cam nh�n dU'Q'C 

S\f tiep xuc va truyen tin hi�u !en nao. Do do, thai nhi co th� nh�n biet cam giac d� chju, nh� 

nhang hay qua m�nh. 

Nhfrng cam giac tren be m�t da ma thai nhi cam nh�n dU'Q'C la do tac dong cua S\f co bop co quy lu�t cua trr cung ngmYi m�. Ttr cung khong ngirng co bop, S\f co bop nay kich thich nll'&C oi, qua do kich thich !en da Cua thai nhi, lam thai nhi cam thay d� chju hay kho chju. Khi VQ' Chong Cai nhau trong th(ri gian mang thai thi ap l\fC ma ngll'Cri VQ' phai hfrng chiu se lam trr cung tr& nen cfrng va co l�i. Do nhfrng con co bop nay khong m�nh nhll' khi sinh nen co th� ngll'm m� khong biet. Nhrmg thai nhi dang n�m bong benh trong nll'&C oi se bi ap l\fC nen xuong Va t�O cam giac kho chju. 

Tuy nhien, S\f co bop cua trr cung ding co th� mang l�i nhfrng tac dong tot cho S\f phat tri�n cua thai nhi, v&i dieu ki�n do la S\f co bop tich C\fC nhIT khi ngITm m� di bo. Neu co dieu ki�n di bo trong VU'On hoa, rirng cay hay mot khoang khong gian thien nhien nao do thi khong gi tot hon. B&i vi di bo nh� nhang co th� giup trr cung co bop theo quy lu�t, t�o cam https://thuviensach.vn
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giac d� chiu cho ca m� va be. 

Xue giac c6 vai tro rat quan tr9ng trong vi�c thiet l�p cac moi quan h�. Tre SO' sinh rat thich tiep xuc vao da, ngmn 1611 ding rat thich cam giac nay. S\f tiep xuc da thit gifra hai ngmn th� hi�n S\f tin tmmg lfin nhau luon la cam giac thich thu nhat doi v&i m6i ngrroi Nhfrng cam giac nay dtrQ'C hinh thanh tl:r nhfrng anh hmmg dau tien Cua ngtrOi m� doi v&i thai nhi. Khi cam nh�n dtrQ'C 

niem vui tl:r ngrrOi m� thi thai nhi ding cam thay rat h�,mh phuc, yen tam 1611 Ien trong tnmg thai tam ly tot. 

Vl v�y chung toi gQ'i y mot so bai t�p tac dong Ien 

xuc giac: 

Bai 1: "Tro chm d�p bt;mg": Khi thai nhi drrqc s thang, c6 hi�n trrQ'Ilg d�p bvng m� 

(may) Ian dau tien, thai phv v6 nh� ho�c xoa nh� vao vling bvng bi d�p. DQ'i thai nhi d�p Ian tiep theo. Thong thmmg sau mot - hai phut, thai nhi se d�p tiep. Thai phv l�i v6 nh� may cai roi thoi. Mot lat sau thai nhi se d�p, thai ph\l thay d6i vi tri v6 d� dftn dat thai nhi v�n dong, thai nhi se d�p & vi tri m&i v6. Tro nay c6 th� chm gifra m� va con, bo va con, anh/ chi va em. So lan chm ngay 2 Ian, m6i Ian vai phut. Lrm y dong tac nh� nhang, ch�m. Nen thl,fc hi�n vao mot thOi di�m nhat dinh trong ngay, tot nhat la vao luc gan toi, luc nay thai nhi CIT 

dong nhi'eu nen d� dang chm cling be. 

Sau 2 thang chm dlia, t�o phan x� cho be, thai phv c6 th� tang them mot so noi dung nhrr go nh�, xoa nh�, an nh�, lac nh�, ... Dong thOi v&i cac dong tac chm dlia tren, chung ta nen n6i chuy�n cling be. Vi dv; "M? dang vuot ve con d6", "Con ngoan, m? con minh cung choi nhe", ... 

Bai 2: NgrrOi m� mat-xa bvng nh� nhang nhrr dang 

giao tiep, vuot ve con minh. Tot nhat ngrrOi m� nen vl:ra mat- xa vl:ra tam tinh cling con. 

Bai 3: NgrrOi m� drrqc ngrrOi bo xoa lrmg, mat-xa 

bvng ding la each tac dong rat tot den tam tr�ng ngrrOi m� va lam em be trong bvng thay h�nh phuc, yen tam. 

Bai 4: NgrrOi m� di bo, tha long CO' th�. 

Bai 5: NgrrOi m� dung drra ngrrOi theo nh�c, di 

chuy�n nh� nhang theo nh�c. 

Nhfrng bai t�p tac dong len giac quan xuc giac cua thai nhi, hay con g9i la bai t�p xoa bop, doi tho�i v&i thai nhi b�ng ngon ngfr CO' th� Cua bo va m�, Se giup thai nhi CO nhfrng phan (mg dap l�i,  du6i canh tay, d�p chan, chuy�n dong dau va toan than. Tac dvng cua cac bai t�p nay khong chi lam cho moi quan h� cua bo va m�, bo m� va thai nhi them than thiet ma con boi dtr&ng kha nang hQC t�p Cua thai nhi, CO lQ'i cho S\f phat tri�n ve tinh cam, cam https://thuviensach.vn
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xuc, tam hon va tri tu� cua thai nhi. Tre duvc bo m� t�p cho cac bai t�p nay se biet dfrng va di nhanh h011 cac be khac. 

D:)c bi�t chu y: 

• 

Ca nha cling thai giao (Xem bai Cd nha cung thai gi6.o trang 110). 

• 

Dg thai giao hi�u qua, phai c6 ngM thu�t va gifr chln1g m\fc, nh� nhang, vira phai. Tac dong nen trr011g tl,l' nhau, d011 gian, dung gi&, l�p di l�p l�i va m6i hinh thfrc phai phu hQ'P v&i tln1g thm ky thai. 

• 

Mf>i bai t�p neu tren nen thl,l'C hanh thrr&ng xuyen suot thai ey, mf>i fan it nhat nen khoang 10 phut, nhieu nhat la trong 1 gi&. 

• 

Nhfrng thai phv tren 35 tu6i, thai phv da tln1g bi sfiy thai hai fan lien tiep, thai phv lam phrr011g phap thv tinh trong ong nghi�m ... khong nen xoa bvng, xoa vU vi c6 thg se gay anh hmmg xau den thai k)r, kich thich de non. Cac thai phv nay nen tham khao y kien bac SI khi ap dvng thai giao. 

Cac bai t�p tren day chi la nhfrng gQ'i y ban dau, S\f sang t�o va tinh yeu thrr011g se giup m6i thai phv va ngrrm than tr& thanh nhfrng thay co giao tot nhat cua be. 

Tom l�i, kY nang thai giao c6 m9t yeu cau quan 

tr9ng, la ngrrm m� phai gifr gin tr�ng thai tinh than tot trong thm kY mang thai, t�o moi trrr&ng trong ngoai thanh binh dg boi drr&ng tinh than va tam ly cho thai nhi. each giao dvc thai nhi nay nhin qua c6 ve d011 gian, nhrmg ky thl,l'C rat phfrc t�p. Qua nghien Clru, cac nha khoa hQC nh�n djnh r�ng tll' duy va S\f lien trrerng Cua ngrrm m� c6 thg san sinh chat dfo truyen than kinh. 

Chat dfo truyen than kinh nay dm;rc truyen t&i thai nhi qua mau, roi di vao CO' thg thai nhi, phan bo t&i nao thai nhi, khien than kinh thai nhi phat tri�n va trrr&ng thanh theo hrr6ng tll' duy cua ngrrm m�. Vl v�y, cac b�c cha m� 

quan tam den trr011g lai con minh hay th\fc hanh kien tri theo tai li�u hmmg dfin nay. Chae chan cac b�n se sinh ra nhfrng em be khoe m�nh, thong minh, d� thrr011g, c6 nhan each tot. 
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, 

KY NANG THAI GIAO GIAN TIEP 

? 

Cham s6c sUc khoe the chit va tinh thin 

cho phtJ nU mang thai 

DINH DVONG TRV6'c v A SAU KHI c6 THAI 

Vu Ciim van 

Chuyen vien  tham van tam ly 

Sinh ra m()t em be hoan hao Ia di'eu ma tat ca cac b�c cha m� deu mong U'&c. C6 th� 

n6i dinh dU'&ng trong giai do�n mang thai tac d()ng rat l&n t&i sfrc khoe th� chat va tinh than Cua tre Sau nay. Vl V�Y vi�c chu�n bi che dQ an uong day du dinh dU'&ng trll'&C va Sau khi mang thai la dieu VO cling quan tr9ng ma cac ong bo ba m� can biet. Trang bi tot kien thfrc ve dinh dU'&ng Se giup tang CO' h{)i th\]. thai va giup cho ca m� va be tranh dU'Q'C nhfrng rui ro, b�nh t�t. 

Rat nhieu chi em ph\l nfr khong c6 th6i quen cham s6c sfrc khoe trll'&c thm di�m mang thai ma thll'cmg chi chu y den di'eu nay khi da th\]. thai. Neu v�y, b�n da VO tinh b6 l& m()t bU'&C VO cling can thiet d� be yeu cua b�n khoe m�nh hO'Il nfra. Dinh dU'&ng c6 anh hmmg quan tr9ng doi v&i nhi�m sac th�, vi the ngay tl:r trll'&C khi mang thai 6 thang, b�n can tuan thu theo m()t che d() an uong day du va khoa h9c giup b6 sung day du dU'&ng chat d� c6 

bU'&C chu�n bi th�t hoan hao cho S\f hinh thanh Cua bao thai. 

Theo cac nha khoa h9c thi giai do�n ma nao b9 phat tri@n nhanh nhat la tl:r khi mang thai cho den luc dfra tre dU'Q'C m()t tu6i. Luc em be m&i sinh ra, tr9ng lll'Q'Ilg cua b9 nao khoang 400 gr, b�ng mQt phan tll' tr9ng lll'Q'Ilg bQ nao Cua ngll'OO trmmg thanh. Khi be dU'Q'C 

6 thang tu6i, tr9ng lll'Q'Ilg cua b()  nao da tang gap doi. Den m()t tu6i thi tang gap ba, b�ng 66% bQ nao Cua ngll'm trmmg thanh. Vl v�y, vi�c chu�n bi tot cho van de dinh dU'&ng trU'&C 

va sau khi mang thai se cho ra dm m()t em be thong minh, khoe m�nh. 

An uong nhll' the nao cho dung each trong SUOt thm gian trU'&C va Sau khi mang thai la van de ma cac b�c cha m� deu rat quan tam. C6 th� n6i, m()t che d() an uong lanh m�nh va khoa hQC la phcii dam bao day du dU'&ng chat bao gom CaC lo�i th\]:'C ph�m giau chat XO', tang cmmg cac lo�i vitamin va khoang chat can thiet, b6 sung them nhieu rau xanh va hoa qua ... 

B�n can cung cap cho CO' th� nhfrng khoang chat va vitamin thiet yeu nhll' sau: Protein 
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Mot che do dinh dIT&ng tot khong th� "vang m�t" 

thanh phan protein. Cac axit amin c6 trong protein giup xay d\l:'Ilg CO' bap cho em be ngay ttr trong b\lng m�. Day la v�t li�u can ban t�o ra cac mo bao va rat can thiet cho S\f hinh thanh d�i nao cua thai nhi. Vi v�y, ba m� mang thai can phai bcS sung day du thl,l'C ph�m chfra protein. 

Protein t�p trung chu yeu trong cac lo�i thit tll'O'i, trfrng, thit ga, pho mat, ca, sfra, d�u, vtrng, cac lo�i h�t nhll' ngli coc ... Khi mang thai b�n can an them cac lo�i thfrc an k� tren, nhat la ba thang cuoi cua thai nghen vi day la luc ma thai nhi tang trmmg rat nhanh. Ngoai ra, ngmYi m� cling can nhi'eu protein vi tir cung, tuyen VU. va cac te bao khac deu l&n hO'Il d� h6 trQ' thai nhi va cho con bu sau nay. 

chat heo 

Nhfrng lo�i thl,l'C ph�m giau lipid rat can thiet cho S\f phat tri�n cua nao bo thai nhi, dong th<Yi cling la nguon nang lITQ'Ilg quan tr9ng giup ca th� chuy�n h6a vitamin A, D, E va K. Axit linoleic va axit linolenic c6 trong chat beo la cac chat dinh dU'&ng khong th� thieu doi v&i S\f phat tri�n cac te bao nao. Dau, thit m&, ca beo, ba, long do trfrng, sfra toan phan va mot so lo�i h�t nhll' d�u phong, d�u xanh, d�u do ... la nhfrng thfrc an c6 chfra nhieu chat beo. 

Chat beo can thiet cho che do an quan binh nhrmg n6 cling cung cap nhi'eu calo, neu l�m d\lng se  gay beo phi ho�c yeu gan. Vi v�y ph\l nfr mang thai nen sir d\lng chat beo mot each quan binh trong che do an hang ngay. 
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NtrO-c 

D� dam bao cho vi�c tich trfr nang lm;mg va CO' th� khong bi thieu nmrc thi ngoai sfra va nrr&c trai cay, thai ph\1 can uong it nhat 2 den 3 lit nrr&c m6i ngay. Uong nhi'eu nrr&c giup phat tri�n cac tebao m&i,  gia tang khoi lm;mg mau, tc;io ra nrr&c oi che ch& cho phoi thai trong dc;i con. Ngoai ra, n6 ding giup cho th�n cua thai ph\1 dm;rc khoe mc;inh, giam thi�u nguy CO' phu ne, chfrng tao b6n va nguy CO' nhi�m trung dmmg ti�u. 

Canxi 

Giai doc;in trrr&c va sau mang thai, ngrr01 ph\1 nfr rat can b6 sung them nhi'eu canxi, vtra cho thai nhi, vtra cho ngrr01 m�. Trong giai doc;in nay, nhu cau canxi tang gap 2 

Ian binh thmmg, tfrc i.ooo mg/ngay (uong khoang 3 ly 

sfra khong kem m6i ngay se cung cap du lrrQ'Ilg canxi nay). Canxi giup phat tri�n XU'O'Ilg va rang em be.  Canxi c6 nhi'eu trong ph6-mat, sfra, yaourt, tom, cua, trfrng, ca hoi, banh mi, cac loc;ii qua say kho ... Canxi ding c6 trong cac loc;ii rau nhrr xa lach xoong, sup Ia, rau diep xoan, rau diep ca ... D�c bi�t canxi c6 nhi'eu trong XU'O'Ilg ca, VO tom. Ph\1 nfr mang thai nen an ca ca XU'O'Ilg va tom nguyen VO d� em be sinh ra dm;rc cfrng cap va khoe mc;inh hO'Il. 

Chat sit 
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Trong suot thm kY mang thai, sat la lo(:li khoang chat khong thg thieu doi v&i ph\l nfr.  Sat rat can thiet cho vi�c san xuat hong huyet cau va giup v�n chuygn oxy qua 

mau. N6 giup cho vi�c tC;l.O mau a m� va xay d\fllg te bao mau cho thai nhi, dong th(ri tC;l.O mau d\f trfr dg boi hoan lm:mg mau mat di sau khi em be chao dm. Thieu sat, CO' 

thg ngll'Oi m� d� bi suy nhm;rc, m�t moi vi nang lll'Q'Ilg nhanh bi tieu hao, do do ding anh hll'Crng khong tot den thai nhi. Khi mang thai, b(:ln can b6 sung lll'Q'Ilg sat gap doi nhu cau binh thm:mg, nen ngoai nguon cung trong 

th\fC phfim hang ngay, b(:ln ding can uong them vien sat b6 sung. BC;ln nen ket hQ'P b6 sung chat sat v&i vitamin C dg CO' thg tang cmmg toi da vi�c hap th\l chat sat. 

M()t so lo(:li th\fC phfim c6 chl:ra nhfeu chat sat nhll': thit n(:lC do, hoa qua say kho, banh mi, ngli COC nguyen h(:lt, rau xanh la d�m ... 

Carbohydrate 

Carbohydrate c6 

vai tro tich trfr va v�n 

chuygn nang lll'Q'Ilg 

cho ca thg, n6 cung 

cap nang lll'Q'Ilg Iau 

dai cho ba m� va thai 

nhi. Carbohydrate c6 

trong g(:lo con cam, banh mi, ngli coc kho, sinh to, rau, trai cay, khoai tay, khoai lang, dU'cmg trang ... 

1-ot 

BC;ln can chu y dam bao du i-ot trr trmrc khi th\l thai cling nhll' trong qua trinh mang thai dg tranh t6n thITO'Ilg nao & thai nhi. Neu thieu i-ot tram tr9ng thi ngITOi m� se bi u tuyen giap. Va khi kich thich to nay giam & ngll'Oi m� thi em be c6 nguy CO' thigu nang tuyen giap bfim sinh, ch�m phat trign tri tu�, dan dQn, CO' thg thap be, nh� can. 

Trong ca va cac lo(:li hai san c6 nhieu i-ot hO'Il cac th\fC phfim khac. Lll'Q'Ilg i-ot rat can thiet, nhrmg chi can rat it, vi v�y chi can dung muoi i-ot dg nem nem thl:rc an la du nhu cau. 

Kem 

Kem can thiet dg giup te bao tang trll'&ng, h6 trq cho S\f phat trign cua thai nhi. Dong thm kem cling giup cho vi�c th\l thai thu�n lQ'i va d� dang hO'Il & ca nam l�n nfr. Neu khong dU'Q'C b6 sung day du khoang chat nay thi em be sinh ra Se thieu tr9ng lll'Q'Ilg, than kinh kem phat trign. Kem c6 nhi'eu trong ngli coc, thit va sfra va mot so lo(:li hai san (d�c bi�t la hau). 
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Axit folic 

Axit folic vo cling quan tr9ng doi v&i ph\l nfr mang thai. Day la loq.i vitamin B9 dong vai tro chu chot dam bao cho thai nhi phat tri�n binh thmmg, giup giam thi�u nguy CO' s�y thai va ngo doc thai. Thieu axit folic trong giai doq.n trU'&C va Sau khi th\l thai Se gay thll'O'Ilg t6n cho trung khu than kinh va tuy song cua thai nhi. D�c bi�t trong 12 tuan dau cua thai ky, vi�c thieu axit folic c6 th� dftn den nguy CO' khiem khuyet Ong than kinh khien thai nhi mac cac khuyet t�t tren m�t nhU' slrt moi hay h& vom mi�ng ho�c gay nhfrng di t�t nghiem tr9ng nhU' nlrt dot song. 

Ph\l nfr nen uong 

b6 sung loq.i vitamin nay 6 thang trU'&C khi quyet dinh mang thai va tiep t\lC uong trong thm gian mang thai Se giam dmrc nguy ca sinh non, dong thm giup giam nguy 

CO' di thai ong nao nhU' chfrng gai doi cot song. Neu gia dinh bq.n CO tfen Slr di thai ong nao, bac SI Se tang lieu dung m6i ngay cho bq.n. C6 th� hap th\l axit folic W: nhien b�ng each an nhfrng loq.i rau c6 mau xanh d�m 

nhU' rau chan tjt, rau cai, sup la xanh, mang tay, xa lach, bq.c ha, cu cai dU'emg, &t; cac loq.i d6 va ngu coc nhU' ngo, d�u Ha Lan, d�u den, d�u phong, hq.nh nhan, hq.t dieu, ... ; cac loq.i thit nhU' thit bo nq.c, thit ga, gan dong v�t va mot so hoa qua nhll' cam, bITCri, chanh, tao ... 

Axit folic c6 rat nhi'eu trong thtrc ph�m nhrmg neu 

chi b6 sung b�ng each an uong day du chat cling vftn 

ChU'a th� giam thi�u nguy CO' khiem khuyet Ong than 

kinh. Dong thm axit folic ding la loq.i vitamin tan trong nU'&C, cho phep CO' th� loq_i bo lll'Q'Ilg dU' thua ... Vi the, CaC 

bac si thU'emg chi dinh cho thai ph\l uong b6 sung them vien sat, axit folic m6i ngay trong giai doq.n trU'&c khi mang thai va 3 thang dau thai ky. 

Chat xo-

La mot chat xenlulO can thiet d� chuy�n h6a thfrc an va ding giup loq.i b6 chat thai nhanh ch6ng han. Ngoai ra chat xa ding giup gifr nIT&c va thai chat doc ra kh6i ca th�. 

Chat XO' can dU'Q'C thai ph\l chu y b6 sung vi n6 giup tranh tao b6n. Trong thm ky mang thai, do thai chen ep khien mot khong co b6p d� lam cho ngll'Oi m� bi mac chfrng tao b6n. 

Trai cay va rau xanh la nhfrng nguon cung cap chat XO' phong phu. Thai ph\l nen tang CU'Cmg an rau qua d� c6 th� giam chfrng tao b6n, day ding la nguon dinh dIT&ng quan tr9ng giup thai nhi phat tri�n. 
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Omega-3 

Omega-3 la chat 

khong thg thieu trong 

suot qua trinh mang 

thai va ca trmrc khi 

mang thai. D�c bi�t, n6 khong thg thieu trong qua trinh phat trign tri nao Cua tre. Khi omega-3 trong CO' thg it Se keo theo nguy CO' sinh non va tre sinh bi thieu can. Chinh vi the, cac ba m� can chu y b6 sung day du omega-3 

trU'&C khi mang thai. Ca (ca thu, ca hoi, ca ngil', ca moi, ca chep ... ), trtmg, dau th\fC v?t la nhfrng th\fC phftm giup cung cap omega-3. Mot so lo�i rau c6 mau xanh d?m, d�u tU'O'Ilg va d?u phl,1., CaC lo�i h�t nhU' h�t hIT&ng dU'O'Ilg, h�t vlrng, h�t dieu ... ding la lo�i th\fC phftm N 

cung cap omega-3. 

BO SUNG VITAMIN 

Vitamin A 

Vitamin A rat can thiet dg XU'O'Ilg phat trign kh6e 

m�nh, cho Ian da tITO'i tan va d�c bi�t la giup cho doi mat cua be sang d�p hO'Il. Vitamin A c6 trong sfra va cac che phftm tir sfra, ba tU'ai, dau gan ca, gan dong v?t, ca rot, ca chua, bi do, rau diep ... Neu thai ph\l uong thuoc c6 b6 sung vitamin A qua nhi'eu (tren 10.000 IU) c6 thg gay h�i cho ca m� va be. M� c6 thg bi nhl:rc dau, dau c6, buon non. Con d� 

bi khuyet t�t & tai, tl:r chi, roi lo�n chl:rc nang th?n va h� than kinh. Thai ph\l can uong lo�i sinh to nay theo chi dfin cua bac si. 

Vitamin B5 

Day la mot lo�i vitamin dU'Q'C tim thay trong cac mo 

cua dong v?t va th\fC v�t. Neu phl,1. nfr mang thai khong dU'Q'C cung cap du vitamin Bs thi em be c6 nguy CO' phat trign ch�m hO'Il binh thITemg. 

Nguon th\fC phftm tot nhat chl:ra vitamin B5 la gan, ca hoi, men bia, sfra d?u nanh, CaC lo�i rau CUOn xanh, nam va mot so lo�i rau khac. 

Vitamin B12 

Vitamin B12 ding rat can thiet b&i vi neu thieu sinh to nay thi khoi lITQ'Ilg mau trong CO' 

thg ngmYi m� se giam, thai nhi bi thieu dIT&ng khi va dfin den sfty thai ho�c em be sinh ra nh� ky. Tuy nhien, sinh to B12 it khi bi thieu vi n6 c6 nhieu trong th\fc phftm dong v?t. 
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Vitamin C 

Vitamin C giup san xuat collagen, mot lo�i protein 

cau true dg hf> trQ' phat trign XU'OTig, S\J.n, CO' Va m�ch mau cho bao thai, t�o banh nhau ben chac. N 6 ding la mot chat chong oxy h6a giup ngmn m� tang sfrc de 

khang, ngan ngl:ra b�nh t�t va giup hap th\! chat sat tot hon. Vitamin C c6 nhieu trong trai cay (nhfrng lo�i c6 vi chua nhi'eu) nhrr cam, chanh, quYt, bmYi,  nho, ca chua, 6t do,  ... Vitamin C d� tan trong nrr&c, d� drra vao CO' thg nhrmg khong tich trfr trong CO' thg, vi V�Y thai ph\l can b6 sung vitamin C h�ng ngay. 

Vitamin D 

Vitamin D giup xay dl!Ilg XU'OTig, mo va rang, dong thCri ding giup cho CO' thg hap thu tot canxi va photpho. Thieu vitamin D se gay nen tinh tr�ng giam canxi & ngrrCri m� va la nguyen nhan gay nen tinh tr�ng S\J.t canxi trong mau Cua tre SO' sinh va khien em be bi COi XU'OTig. Do d6 khi mang thai d�c bi�t la vao 3 thang cuoi thai ky, trrong frng v&i luc thai nhi dang hinh thanh bo xrrong, ngrrCri m� can chu y b6 sung them vitamin D. Vitamin D c6 

nhi'eu trong long do trfrng, ca moi, ca hoi dong hop ... 

Bi�n phap phong ngl:ra thieu vitamin D la hang ngay 

nen phO'i nang sang s&m khoang tlr 20 den 30 phut giup CO' 

thg t6ng hQ'P drrqc nguon vitamin t\f nhien. Trong trmmg hQ'P thai ph\l dung thuoc b6 sung vitamin D thi can ket hQ'P 

v&i vitamin C,  B6 va calcium vi tac d\lng cua vitamin D 

dmyc hf> trq b&i cac vitamin va khoang chat nay. Tuy nhien, thai ph\l can dU'Q'C S\f chi dinh cua bac si vi neu SIT d\lng qua lieu se d�n den roi lo�n tang trrr&ng, di t�t thai nhi. 

Vitamin E 

Day la lo�i vitamin c6 kha nang thuc d�y qua trinh th\! 

thai trong CO' th� ph\l nfr. Vitamin E c6 trong cac lo�i th\fc ph�m nhrr dau th\fc v�t olive, dau bap, rau diep, xa lach xoong, d�u, vl:rng, gan, long do trfrng, bot mi.. .  Neu dU'Q'C cung cap day du cac lo�i thfrc an nay thi thai ph\l khong can uong them cac lo�i thuoc vien vitamin E. 

Ngoai ra b�n ding can b6 sung them cac lo�i vitamin khac thong qua che do an uong phong phu dg dam bao sfrc khoe cho b�n va dfra con than yeu. v &i mot so thai ph\l bi tigu dmmg, thieu mau, gay go, c6 tien SIT sinh con nh� can thi can trao d6i v&i bac si dg b6 sung cac vitamin can thiet ma b�n con thieu. 

MQT s6 LOA.I TH0c AN CAN THIET cHo PHV NO' MANG 

THAI 

Mang thai la thCri ky ma thg tr�ng ngrrCri ph\l nfr c6 nhieu bien d6i d�c bi�t nh�y cam. 

Nguon dinh drr&ng tl:r ngrrCri m� se drrqc san se cho thai nhi. Vi v�y ba m� can an uong day https://thuviensach.vn
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du t'lr tat ca nguon thfrc an phong phu. Tuy nhien, ba m� ding can biet lt;ra ch9n nhfrng lo(}.i thfrc an nao tot nhat cho thai nhi trong suot thai k)r. Mot so lo(}.i thfrc an sau day se cung cap cho em be  cua b(}.n nguon dinh drr5ng tuy�t vCri nhat: ca hoi 

Ph\l nfr mang thai dU'Q'C khuyen khich nen an ca hoi 

vi trong ca hoi c6 chfra axit beo khong no DHA rat can thiet cho  sg phat trign nao bo. Ngoai ra chat DHA giup cac ba m� Cai thi�n dU'Q'C nhfrng xao tron tam ly gay nen b�nh tram cam, buon ba sau khi sinh con. M�c du ca hoi chfra it doc to thuy ngan hon nhfrng lo(}.i ca bign khac nhrmg ph\l nfr mang thai chi nen b6 sung khoang 300 g ca hoi mot tuan dg tranh nhi�m doc thuy ngan. 

Thjt bo 

Thit bo la lo(}.i thgc phfim giau dinh drr6ng, cung cap nhi'eu nang lrrQ'Ilg va rat ngon mi�ng. Trong thit bo n(}.C 

rat giau protein, chat sat, vitamin B6, B12, kem va d�c bi�t la colin. Day la nguon dinh drr6ng VO cling can thiet cho ca m� va con. Colin la mot chat kich thich nao ho thai nhi phat trign nen rat can dU'Q'C 

b6 sung trong thgc don cua thai ph\l. Tuy nhien b(}.n ding khong nen an qua nhi'eu dg tranh tang lrrQ'Ilg cholesterol trong mau. 

Trll-ng 

Trfrng ga c6 den 8 lo(}.i axit amin. Day la lo(}.i thgc phfim c6 gia tri sinh h9c cao b&i lrrQ'Ilg protein trong trfrng rat can thiet cho qua trinh tang trmmg va phat trign cua thai nhi. Long do trfrng Ia mot trong so it nguon thgc phfim tg nhien chfra vitamin D  mot vitamin thiet 

-

yeu giup xrrong cua m� va be chac khoe. Ngoai ra trong trfrng ga con c6 cac thanh phan nhrr lipid, glucid, cac vitamin va chat khoang giup boi drr6ng sfrc khoe rat tot nen can thiet cho ph\l nfr trong giai do(}.n mang thai. 

Theo kinh nghi�m dan gian, mot so ph\l nfr mang thai thrr(mg an trfrng ng6ng dg con sinh ra thong minh hon. Tren thgc te thi chrra c6 mot cong trinh khoa h9c nao kh�ng djnh dieu nay. Tuy nhien ba m� mang thai v�n c6 thg an trfrng ng6ng b&i vi trong trfrng ng6ng ding CO nhfeu protein, lipid va mot SO lo(}.i vitamin can thiet cho CO' thg. 

Sfra va cac san phim tir sfra 

Sfra, yaourt, pho mat va cac san phfim khac t'lr sfra ... dU'Q'C xem la nhfrng thgc phfim quan tr9ng trong thCri k)r mang thai b&i chung cung cap nhi'eu protein, vitamin B, D va d�c bi�t la canxi ... Nguon canxi doi dao c6 trong cac lo(}.i thgc phfim nay giup xrrong thai nhi https://thuviensach.vn
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phat trign chac kh6e. Vi v�y, ph\l nfr mang thai dirqc khuyen nen  uong sfra hay b6 sung cac san phfim tlr sfra it nhat 3 fan m6i ngay. B�n nen tranh dung nhfrng lo�i sfra chira qua ti�t trung vi chung c6 thg mang mam b�nh gay anh hmmg khong tot den sfrc kh6e thai nhi. 

Sfra chua c6 mui vi thom ngon dong th<Yi ciing la 

lo�i thfrc an cung cap nhi'eu canxi va protein hon sfra thmmg. Trong sfra chua c6 cac vi khufo Ien men rat c6 

lQ'i cho M tieu h6a va h� mi�n dich. Cac ba m� mang thai nen dung sfra chua hang ngay dg ccii thi�n tieu h6a, tang cmmg sfrc de khang. Khong nen an sfra chua Ilic d6i ma nen dung sau bfra an dg khong anh hmmg den d� day. 

Ngii coc nguyen cam va b()t mi 

Trong cac th\fC phfim nay chfra nhi'eu sat, axit folic, chat XO' va cac lo�i vitamin ... D�c bi�t axit folic la nguon dir&ng chat VO cling quan tr9ng can b6 sung trong th<Yi ky dau mang thai. 

G�o ltrt 

G�o Im la nguon th\fC phfim cung cap nhi'eu calo va cac khoang chat rat can thiet, giup thai phl,l duy tri nang ltrQ'Ilg va thuc dfiy S\f tiet sfra. 

D�u 

Hau het cac lo�i d�u deu chfra rat nhi'eu chat dinh dir&ng b6 ich cho ca thg, d�c bi�t la nhfrng d�u s�m mau nhir d�u den, d�u tirong ... D�u cung cap d�m th\fC v�t va ding rat giau chat sat, chat XO' ... Day la nguon th\fC phfim t\l' nhien rat ph6 

bien, re tien, vi the thai ph\l d1rng quen thmmg xuyen b6 

sung cac lo�i d�u h�t vao th\fC don hang ngay cua minh. 

Rau xanh 

Rau xanh la nguon th\fc 

phfim t\l' nhien b6 dir&ng, 

giup tang cmmg sfrc kh6e 

cho tat ca m9i ngir<Yi. Ba m� 

mang thai can an nhi'eu rau 

xanh, nhat la nhfrng lo�i rau 

xanh S�m la Se rat tot cho S\f 

phat trign cua be. Ham 

ltrQ'Ilg chat dinh dir&ng 

chfra trong rau xanh rat cao, giup ccii thi�n tim m�ch, chong suy nhITQ'C CO' thg, VO cling can thiet cho ph\l nfr trong suot thai k)r.  Sup la xanh la lo�i rau giau canxi, vitamin C, B6 va https://thuviensach.vn
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folate nen rat c6 lQ'i cho sfrc khoe cua ba m� va thai nhi. M6i tuan b<:l-n nen an sup la xanh 2 

Ian b�ng each hap hay lu()c dg gifr nguyen dtrQ'C chat dinh dtr&ng. 

Cam ttro-i 

Cam ttrO'i la nguon thfrc uong cung cap nhi'eu nang ltrQ'Ilg va rat b6 dtr&ng, rat tot cho ph\1 nfr khi mang thai. Nmrc cam ttrO'i doi dao vitamin c, axit folic, kali ... rat can thiet dg di'eu boa va 6n dinh huyet ap. BC:l.n nen uong m6i ngay m9t ly cam ep nguyen chat dg tang cmmg SITC de khang cho CO' thg. 

D�u phl}. 

Nguyen li�u chinh dg 

che bien d�u ph\1 la d�u 

ttrO'Ilg nen rat phong phu 

protein, chat sat, folate, 

canxi va kem, rat can thiet 

cho S\J:' tang trmmg Cua thai 

nhi. D�u ph\1 la lo':l-i th\l'c 

phfim ph6 bien va an toan 

nen b<:l-n c6 thg dung theo nhu cau hang ngay. Day ding la m6n an khong thg thieu cho nhfrng thai ph\1 ap d\].ng che d9 an chay. 

Khoai lang 

Khoai lang rat giau nang ltrQ'Ilg, vitamin c, axit folic, photpho ... Day la lo':l-i thfrc an binh di va d� tim, rat c6 lQ'i cho dmmg ru()t, giup thai ph\1 giam dtrQ'c chfrng tao b6n. 

BC:l.n c6 thg an khoai m6i tuan 3 Ian b�ng each lu()c hay ntr&ng nhrmg tuy�t doi khong nen an khoai lang con N 

song. 

TANG CAN HQ'P LY 

Trong suot thCri gian thai k}r, tang can nhtr the nao cho hqp ly la van de  ma cac ba m� 

rat quan tam. C6 thg n6i, vi�c b6 sung dinh dtr&ng trong qua trinh mang thai c6 lien quan ch�t che den mfrc can n�ng cua ba m� va tr9ng ltrQ'Ilg cua em be sau khi sinh. NgtrCri m� 

tang can qua it thi em be c6 nguy CO' sinh non ho�c nh� ky. Tuy nhien, neu che d9 an uong khong dung each thi vfin c6 nhfrng trmmg hqp ngtrCri m� beo phi ma em be vfin bi suy dinh dtr&ng. Vi theba m� phai luon ap d\].ng m{)t che dQ an uong th�t khoa hQC va duy tri vi�c tang tr9ng deu d�n, hqp ly trong suot qua trinh mang thai. 

Da so thai ph\1 deu nghi r�ng minh can phai an th�t nhi'eu cho dfra tre trong b\lng. 

Cung c6 m9t so ba m� l':l-i lo Jang ve vi�c Ien can qua nhi'eu se anh hmmg den hinh thfrc hen ngoai cua minh nen rat de chlrrig trong vi�c an uong. Mfrc tang can ph\1 thu()c vao che d9 an https://thuviensach.vn
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uong va tinh tnmg can n�ng cua ba m� tnr&c khi c6 thai. 

Nhu cau nang lu'Q'ng hang ngay cua ba m� mang thai 

khoang 2.550 Kcal, cao hon nhu cau binh thmmg la 350 

Kcal. B�n khong can phai an qua nhi'eu ma nen an day 

du dinh drr&ng tU: cac nguon thfrc an hang ngay tuy theo dieu ki�n kinh te cua minh. Trung binh b�n can tang 

khoang tU: 10 den 15 ky neu trrr&c khi sinh b�n da c6 

than hinh can doi. Con neu trrr&c thCri digm mang thai b�n gay om thi mfrc can n�ng hqp ly la tU: 12 den 18 ky. 

Nhfrng ai thU:a can vao thCri digm trrr&c khi thv thai thi chi can tang khoang 6 den 11 ky la du. ThCri digm b�n tang can ciing quan tr9ng khong kem so can n�ng trong suot thai ky. Ba thang dau tien la giai do�n Ien can it nhat, chi khoang 1-2 ky. Ba thang gifra tang 4-5 ky va ba thang cuoi tang 5-6 ky. Neu nhrr can n�ng cua ba m� chi tang drr&i 3 kY vao ba thang gifra va drr&i 4 kY vao ba thang cuoi thi can phai tang cmmg an uong, boi drr&ng vi day la giai do�n thai nhi phat trign nhanh nhat. Tuy nhien, neu tang can qua mfrc, m6i tuan tang tren 1 ky trong ba thang cuoi thi b�n can den bac si dg dmyc kigm tra. Day c6 th� la dau hi�u cua b�nh cao huyet ap hay phu ne. Bae si se kip thCri can thi�p va cho b�n nhfrng lCri khuyen can thiet. 

Trong qua trinh mang thai, neu ba m� bi suy dinh drr&ng hay Mo phi thi deu anh hmmg khong tot den sfrc khoe cua ca ba m� va thai nhi. NgrrCri m� c6 thg se g�p mQt so b�nh nhrr cao huyet ap, tien san gi�t, kh6 sinh, h� dm'mg huyet trong hie sinh ... Ngoai ra bao thai se d� bi suy dinh drr&ng, em be sinh non, thieu can ho�c can n�ng qua l&n hl.c sinh ... Day la ly do ma cac ba m� mang thai can chu y dg duy tri che dQ an uong khoa h9c, dam bao mfrc tang can hqp ly trong suot qua trinh mang thai. 

LAM GI KHI Bl THUA CAN? 

MQt so phv nfr von da thU:a can trrr&c khi mang thai deu rat ban khoan khong biet se ap dvng che dQ an uong nhrr the nao dg em be sinh ra khoe m�nh ma ban than minh ding khong bi tang can qua mfrc. Di'eu nay th1,rc ra khong qua kh6 nhrmg n6 phv thuoc vao y chi va quyet tam cua b�n. Trrr&c khi Ien ke ho�ch mang thai, b�n nen ap dvng m9t che dQ an kieng va luy�n t�p dg CO' thg can doi. Theo cac nghien cfru ve  moi quan M gifra sfrc khoe va chi so vong bvng va vong mong thi nhfrng phv nfr c6 vong eo thon tha, it m& bvng se can b�ng mfrc estrogen (y tr�ng thai tot nhat nen kha nang sinh san se tot hon. Vi the, gifr dmyc than hinh can doi trU'cYC khi sinh Se giup b�n CO nhieu CO' hQi th\]. thai thanh Cong. 

Neu tuan thu che dQ an sau day b�n se tranh drrqc vi�c tang can qua mfrc trrr&c va sau khi mang thai: 

• 

Tranh cac thfrc an qua beo (cac m6n chien, xao), thfrc an ng9t (che, banh, k�o, nrr&c ng9t, kem, nrr&c trai cay c6 dm'mg, ... ). 

• 

H�n che thit d9ng v�t c6 nhieu m& nhrr: thit heo, ca Mo, ... ; n9i t�ng d9ng v�t nhrr tim, https://thuviensach.vn
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gan, c�t,  ru9t ... Chi nen an thjt nc;tc, thjt gia cam bo da, an tom cua ca nhfeu hon thjt. 

• 

Nen uong cac loc;ti sfra khong dmmg va cac loc;ti mr&c trai cay khong pha them dmmg. 

• 

Thfrc an nen lu9c va hap thay vi chien hay xao. 

• 

Khong nen an qua m�n. 

• 

Bc;tn chi can cung cap nang hrQ'Ilg cho ca th� tu 2.000-2.200 Kcalo m6i ngay. D� giam bat cam giac them an, bc;tn CO th� an them trai cay ho�c mQt bat canh rau trU'cYC bfra an chinh. 

• 

Bc;tn khong nen bo bat cfr bfra an nao b&i nhIT the se tc;to cam giac them an hon va bc;tn se phai an nhieu hon d� bu vao bfra an d6. An uong khong dfeu d9 se lam roi loc;tn b9 

may tieu h6a, gay m�t moi, giam nang suat lam vi�c va d6 ding la nguyen nhan khien ca th� d� beo phi. 

• 

Khong nen ap d\).ng nhfrng th\fC don lam gay qua nhanh vi Se anh hmmg rat l&n den SlrC khoe Cua bc;tn va khong th� th\fC hi�n lau dai. 

• 

Sau 8 gier toi bc;tn khong nen an them bat cfr loc;ti thfrc an nao. 

• 

Duy tri giac ngu deu d�n, khoang 8 tieng m6i ngay. 

• 

ThITerng xuyen t�p luy�n nhfrng mon th� thao thich hQ'P cho ph\l nfr mang thai nhIT cac bai t�p aerobic nh�, yoga, di b9, bai 19i ... 
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DINH DVO'NG CHO THAI PHU AN CHAY 

Neu bq.n la ngmYi theo che do an chay thi vi�c quan tr9ng nhat la h.ra ch9n drrqc cac loq.i thfrc an cung cap du nang lrrQ'Ilg va khoang chat can thiet dg em be v�n don nh�n day du drr6ng chat can thiet cho S\f 16n len va phat trign tri nfo. 

Chinh vi khong an dU'Q'C cac loq.i thit, ca, trfrng ... nen bq.n rat can b6 sung protein tlr nhfrng nguon thl,l'C ph�m khac nhrr cac loq.i bO', sfra, cac San ph�m che bien tlr d�u nanh, d�u phv, cac loq.i trai cay, rau xanh, d�u, va cac loq.i hq.t. .. Bq.n ding can cac loq.i thfrc an giau tinh bot va chat XO' nhrr banh mi, ngii COC, gq.o, mi sQ'i, bun, pher ... 

Nhfrng loq.i thl,l'C ph�m giau canxi nhrr cac san ph�m tU: sfra, ba thl,l'C v�t... se rat can thiet dg con bq.n phat trign kh6e mq.nh, cfrng cap.  Ngoai ra, bq.n cling rat can Vitamin D dg giup CO' thg tang cmmg hap thu canxi. Hang ngay bq.n nen tich C\fC phO'i nang vao bu6i sang s6m khoang 20-30 phlit dg don nh�n nguon Vitamin D tl,l' nhien cua anh nang m�t troo. 

B6 sung thl,l'C ph�m giau chat sat la di'eu khong thg thieu trong che do an chay trmmg https://thuviensach.vn
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cua bc;tn. Ca thg bc;tn can hap thu chat sat ttr nguon thfrc an thvc v�t nhll': d�u trang, d�u ph(mg, cac san ph�m tlr ngli coc, xa lach xoong, ngo tay, bong cai xanh, khoai lang, nho, m�n, hoa qua say kho, mi ong, banh mi, rau xanh la d�m ... Ben cc;tnh do, bc;tn cling b6 sung vitamin c dg giup gia tang vi�c hap thu chat sat. 

Ngoai ra bc;tn cling can b6 sung axit folic, cac vitamin va khoang chat ttr nhfrng loc;ti thfrc an co nguon goc thvc v�t.  Ham lll'QTig ap dt;mg cho ba m� mang thai an chay cling giong nhll' che do dinh dll'6ng cua cac ba m� khac. Tuy nhien do phai an kieng cac thfrc an co nguon goc dong v�t nen bc;tn can chu y nhieu hO'Il den vi�c can b�ng che do an hang ngay, dam bao r�ng em be Cua bc;tn dm;rc b6 sung day du cac dU'Ong chat can thiet cho S\}' phat trign toan di�n sau nay. 

NHUNG THVC PHAM NEN TR.ANH KHI MANG THAI 

Trong thCri k)r co thai, ngll'Cri m� can an uong da dc;tng cac mon an theo nhu cau, s& thich, khong nen kieng khem qua nhi'eu. Tuy nhien, cac ba m� cling can lU'U y hc;tn che mot so thfrc an sau day dg khong anh hll'&ng den sfrc khoe cua ca ngll'Cri m� va thai nhi: 

• 

Cac thvc ph�m chebien s£n: pate, xuc xich, lc;tp 

XU'Crng, ga ran, khoai tay chien ... 

• 

Cac loc;ti thit co nhieu mer. 

• 

Cac loc;ti phu tc;tng dong v�t. 

• 

Cac loc;ti qua chin qua ng9t nhll' na, mit, vai, xoai, nhan ... 

• 

Nm)'c ng9t, banh k�o, dmmg, sfra d�c co dmmg ... 

• 

Thfrc an xao ran. 

• 

Gia vi &t, toi, hc;tt tieu, giam ... 

• 

Cac loc;ti thvc ph�m da che bien s£n va dong hop, dong goi, thvc ph�m dong lc;tnh vi chung co nhieu gia vi va hoa chat bao quan. 

• 

Mot so loc;ti ca to chfra nhieu thuy ngan nhll': ca nham, ca thu vua, ca kiem ... co thg gay anh hll'&ng den h� than kinh dang phat trign cua tre. 

• 

Khong dm;rc an cac loc;ti hai san song nhll' goi hau ho�c sushi hai san, khong uong sfra chU'a ti�t trimg ho�c cac loc;ti thit chU'a dU'Q'C nau chin ky. Cac loc;ti thvc ph�m tren co chfra vi khu�n, gay hc;ti cho thai nhi. 

• 

Khong dung cac loc;ti thfrc an, nll'aC uong CO chat kich thich nhll': rll'Q'U, bia, nll'aC che d�c, thuoc la, ca phe, so-co-la ... Chat caffein co trong ca phe, trcl... co thg anh hll'&ng den S\}' hap thu sat va mot so chat dinh dU'6ng khac. Rll'Q'U, thuoc la lam tang nguy CO' 
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s�y thai, iinh hmmg den qua trinh phat trign cua bao thai. Day la thu ph?m nguy higm gay nen nhfrng di t�t, lam ch�m phat trign tri nao, ding nhrr chfrng b�nh Down cho thai nhi. Chinh vi v�y, b?n nen b�ng m9i each phiii tranh xa cac lo?i chat kich thich nay. 

• 

Khong nen dung qua nhieu muoi ho�c an qua m�n vi c6 thg se gay nen chfrng srmg phu hay ti'en siin gi�t. 

• 

Nen hoan toan tranh nhfrng thfrc an gay di (mg cho CO' thg vi n6 se pha v& qua trinh hap thu dinh drr&ng. 

An toan th\l'C ph�m la van de  quan tr9ng hang dau ma CaC ba m� mang thai can quan tam. Do nhfrng thay d6i n{)i tiet trong cO' thg lam suy giiim h� mi�n dich ma sfrc de khang cua thai phv tr& nen kem hO'll va d� bi nhi�m khu�n. Cac lo?i th\l'C ph�m hang ngay can biio dam v� sinh an toan dg h?n che toi da nguy CO' ng{) d{)c thfrc an. Nen ch9n lo?i th\l'c ph�m trrO'i song, khong bi chuygn mau, khong boc mui, khong c6 chfra cac chat biio quiin va phv gia nhrr chat gifr mau, chong nam moc, chong thiu thoi, gifr trrO'i Iau va lrm hrrO'llg ... B?n ding can nra th�t S?Ch rau Va hoa qua dg phong CaC lo?i thuoc bao V� th\l'C V�t, thuoc lam cho rau tang trrr&ng nhanh ... Di chq m6i ngay dg ch9n l\l'a drrqc cac lo?i thfrc an trrO'i ngon Va tranh an nhfrng th\l'C ph�m da cat trfr qua !au ding la van de ma ba m� mang thai can lrm 

<;. 

MOT 

. 

s6 BIE. N PHAP GrAM OM NG HEN 

Khi mang thai, cac ba m� deu mong muon b6 sung th�t nhi'eu drr&ng chat dg be yeu sinh ra bv bfim, khoi ngo. Du v�y trong th\l'C te vfin c6 khong it ngrrm bi chfrng om nghen hanh h? nhrr SQ' thfrc an, chan an va non 6i.  Ho�c m{)t so ba m� l?i chi thich m{)t lo?i thfrc an d�c bi�t nao day, Va doi khi l?i CO Ca nhfrng thai ph\l "them" nhfrng thfr ma khong dU'Q'C 

coi la "thfrc an". Tri�u chfrng nay thrremg xiiy ra vao bu6i sang trong thang thfr nhat cua thai ky va giiim dan vao thang th fr trr. Chfrng om nghen qua la vat vii doi v&i cac ba m� trong thm gian dau mang thai. Trong khi d6, day la giai do?n dau phoi thai nen ngrrm m� rat can dU'Q'C b6 sung day du ham lll'Q'llg chat dinh drr&ng. Vl v�y, khac ph\lC tri�u chfrng om nghen la van de  rat can dU'Q'C quan tam. Sau day la mot so bi quyet giup phv nfr khoe m?nh hO'll trong giai do?n thai nghen: 

• 

B?n nen chia nh6 cac bfra an trong ngay dg giiim b&t: cam giac kh6 chiu. C6 thg chia thanh 5-6 bfra an nh6 thay vi 3 bfra chinh m6i ngay. 

• 

B?n khong nen dg bvng d6i qua Iau ma hay an thfr gi d6, ch�ng h?n m{)t mieng banh quy, vao sang s6m ngay khi vira thfrc d�y. 

• 

Uong nrr&c chanh trrO'i ding giup phv nfr b&t: cam giac nghen hanh h?. 

• 

Bap ciii lu{)c ding giup giiim tri�u chfrng om nghen. B?n c6 thg b6 sung m6n nay vao th\l'C dO'll hang ngay. 

• 

Sau khi an, b?n nen dQ'i khoiing 30 phut sau hay dung thfrc uong. 
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• 

Tranh an nhfrng loq.i th\fC phfim nhieu chat beo. 

• 

Tranh th\fC phfim c6 mui d� gay buon non nhrr thfrc an tanh, cac loq.i thfrc an chien xao nhi'eu dau m&. Neu qua nhq.y cam v6i cac loq.i mui trong khi mang thai, bq.n can gifr cho nha crra thong thoang, khong bi am mui thfrc an hay kh6i thuoc la. 

• 

Khi c6 cam giac muon non, bq.n hay hit th& th�t sau va thrr gian. 

• 

Uong nhi'eu nrr&c, bao gom ca nrr&c trai cay dg lq.nh, se giup bq.n kip thCri. b6 sung lm;mg dmmg da mat do non 6i. 

• 

Trong trmmg hcrp non 6i khi dung do uong, c6 thg khac ph\lC b�ng each ng�m nhfrng vien da lam b�ng nrr&c 19c hay nrr&c chanh dong bang va dg vien da tan dan trong mi�ng. 

• 

Khi buon non, bq.n hay pha mot ly tra g1rng n6ng b�ng each dun soi 30 gram girng trroi v6i mot ly nrr&c trong khoang 15 phut, sau d6 l9c sq.ch va uong t1rng ng\lm nh6. Ngoai ra bq.n ciing c6 thg dung cac loq.i tra thao moc lam tir hoa cue hay hrrong chanh, hrrong bq.c ha ciing chfra buon non rat hi�u qua. 

• 

Bq.n c6 thg ngm mui cam, chanh ho�c quYt se giam h�n cam giac buon non. 

• 

Neu can thiet bq.n c6 thg hoi y kien bac si ve  vi�c b6 sung Vitamin B6. Theo mot so nghien cfru thi ph\l nfr mang thai can b6 sung khoang 75 mg Vitamin B6 m6i ngay trong SUOt 3 ngay lien t\lC dg giam b&t tri�u chfrng nghen. 

• 

Neu thCri. gian om nghen qua Iau, keo dai 5, 6 thang, khien bq.n khong thg an uong dg dam bao b6 sung day du cac chat dinh drr&ng ho�c vi�c non 6i qua tram tr9ng thi bq.n nen den bac si san ph\l khoa dg kham va uong cac loq.i thuoc c6 hi�u qua chong 6i theo chi dinh cua bac si. 

Mot so ph\l nfr khi om nghen thmmg them cac m6n an chua, m�n, ho�c ng9t. .. Th\fC ra dieu d6 ciing khong anh hrr&ng gi va h9 c6 thg an nhieu mot chut cac m6n theo s& thich. 

Chi v6i nhfrng trrr(mg hcrp d�c bi�t, nhrr them nhfrng thfrc an bat thrr0ng va khong phai la drr&ng chat nhrr gq.ch, dat set, da, quan ao ... thi can drrqc bac si kigm tra. Day la hi�n trrqng Di th\fC (Pica) c6 thg la do thieu khoang chat. Khi d6, ngrrCri. m� can drrqc S\f h6 trq cua bac si dg khong anh hrr&ng den sfrc khoe cua ca hai m� con. 

Neu nhrr bq.n cam thay rat m�t moi trong thCri. ky nay thi nen kigm tra nong do sat trong mau, c6 thg la do bq.n bi thieu mau. Bq.n ding c6 thg uong nrr&c hoa qua nhrr cam, chanh, cac loq.i nrr&c rau ep ho�c mot coc nrr&c mat dg giam b&t tri�u chfrng moi m�t cua qua trinh thai nghen. 
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cHAM s6c sAc uE. P KHI MANG 

THAI 

Vfi. Cftm Van 

Chuyen vien tham van tam ly 

VE GQ'I CAM CUA PHV NO' KHI MANG THAI 

Khi m&i mang thai va nhat la d6 l�i la dfra con dau cua b�n, chac chan b�n se c6 nhi'eu ban khoan, lo lang. Day la then kY ma nguen ph\l nfr c6 nhfrng bien d6i rat l&n ve tam sinh ly. Ben c�nh d6, tam tr�ng lo au va thieu t\l' tin ding thu(mg thay & nhfrng ph\l nfr mang thai hay sau khi sinh con. B�n lo lang r�ng CO' th� minh se dan mat di dang ve thon g9n, can doi von c6 va khong con gcri cam nfra. Tuy nhien trong thl,l'C te, giai do�n mang thai se lam cho nguen phv nfr cang tr& nen quyen rfi hO'Il. CO' th� cua b�n chac chan thay d6i ve can n�ng va hinh dang. VuQ1: qua giai do�n thai nghen day kh6 chiu, da m�t cua ba m� trrO'Ilg lai se cang hO'Il. CO' th� day d�n cling giup cho nguen phv nfr tr& nen gQ'i cam hO'Il bao gi& het. 

Vong mot cang day cling v&i chiec bvng tron tria se lam cho b�n c6 net hap d�n rieng. HO'Il the nfra, nguen phv nfr mang thai tr& nen VO cling gcri  cam b&i net d�p toa ra tir niem kieu hanh, S\f tl,l' hao vi dang hoai thai dfra con yeu dau Cua minh. 

Nhfrng phv nfr mang thai trong then hi�n d�i ngay 

cang muon kh�ng dinh minh, du c6 mang v�n rat nang 

dong, dang yeu va th�m chi con quyen rfi hO'Il. Di'eu th�t S\f quan tr9ng la ba m� phai luon cam nh�n dU'Q'C h�nh phuc. Niem vui, h�nh phuc, tinh cam yeu thrrO'Ilg xen l�n niem t\l' hao toa ngen tren guO'Ilg m�t se mang den cho b�n mot nhan sac tum tan, mot S\f cuon hut di�u k)r. Phv nfr CO th� cam thay th�t vien man, day quyen ll,l'C va V�n toan, ngay ca khi chiec bvng bau da to VU'Q1: m�t. 

Net gQ'i cam la m6n qua ng9t ngao nhat ma Thuqng 

de danh t�ng nhfrng ba m� tuO'Ilg lai. Niem h�nh phuc l&n lao cua nguen m� tre t�o nen net d�m tham, r�ng r&. 

B�n hay luon t\l' tin r�ng chiec bvng bau hoan toan c6 th� lam di�m nhan giup b�n tr& nen d�p va quyen rfi hO'Il. 

CHAM s6c SAC D�P TOAN DitN CHO PHV NO' MANG 

THAI 
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Cam giac cua ngll'Cri sap dm;rc lam m� qua la tuy�t vm doi v&i m9i phv nfr. Dfra be trong bvng la m6n qua ky di�u ma t�o h6a ban t�ng. Th\fC hi�n thien chfrc thieng lieng cua ngll'Cri phv nfr, nhfrng b�n gai dang mang thai r�ng r& h�nh phuc va w hao, b&i trong ca thg cua minh, m9t sinh linh be bong dang l&n Jen tling ngay. B�n luon la S\f chu y, quan tam cua m9i ngll'Cri xung quanh. Chinh vi v?y, nhfrng ngll'Cri m� tll'O'Ilg lai khong chi cham s6c sfrc khoe cho minh va dfra con yeu quy, ma con luon muon minh r�ng ngm, trong th?t xinh d�p, tre trung va t\l' tin. 

HO'Il bat ey giai do�n nao, mang thai la thm ky ma phv nfr cang can cham s6c sfrc khoe va ve d�p cua ban than nhieu hO'Il nfra. Vi�c quan tam, cham s6c Ian da dung each se giup cac ba m� mang thai luon gifr dU'Q'C nhfrng net tU'O'i tan va r�ng r& tren khuon m�t. B�n se c6 cam giac th?t t\l' tin va h�nh phuc dg chuftn bi bll'&C vao m9t CUQC song m&i. Dg roi sau khi sinh, b�n se rat t\l' hao khi dU'Q'C d6n nh?n nhfrng Im khen ngQ'i: "Gai m()t con trong mon con mat". 

t.  Cham soc Ian da khi mang thai 

Trong thm gian mang thai, Ian da phv nfr tr& nen nh�y cam hO'Il va rat d� t6n thll'O'Ilg b&i cac tac nhan hen ngoai. Hau het ph\l nfr cam thay m�t moi trong nhfrng thang dau thai nghen. Da m�t tr& nen tai di ho�c xanh xao hO'Il. CJ m9t so ngll'Cri con xuat hi�n m{>t so "tac dvng phv" cua vi�c mang thai nhll' nam, mvn ... Vi v?y vi�c bao v� Ian da la VO cling quan tr9ng, doi hoi CaC ba m� phc\i trang bi kien thfrc CO' ban ve  cham SOC da trong SUOt thm gian mang thai. 

Tinh than la yeu to quan tr9ng nhat trong vi�c cham s6c sac d�p khi mang thai. Dg gifr cho Ian da tll'O'i sang, khoe m�nh, di'eu quan tr9ng nhat Ia chung ta phai luon gifr tinh than can b�ng, thoai mai. Lo au, buon rau, cang th�ng, stress ... se tan pha Ian da. N6 ding la nguyen nhan gay nen mvn, nam va khien cho nep nhan bat dau xuat hi�n. Thai phv c6 th� 

thll' gian b�ng each nghe nh�c, di d�o bQ, di mua sam, di spa ho�c c6 th� tro chuy�n, tan g�u v&i b�n be, ngll'Cri than ... 

Phv nfr mang thai ding nen duy tri giac ngu deu d�n. Thfrc qua khuya, mat ngu hay ngu qua nhieu ciing anh hIT&ng nghiem tr9ng den sfrc khoe va Ian da. Vi v�y, b�n can ngu du giac, khoang 8 tieng m6i ngay va nen di ngu trrr&c 10 gi& dem. Dg c6 giac ngu sau, b�n nen v?n d{>ng nh� nhang nhll' di tan bQ, nghe nh�c hoa tau em diu, tam nll'&C am ho�C uong mQt ly sfra am trll'&C khi di ngu. Khi tinh than thll' gian, thoc\i mai, giac ngu Se den v&i b�n th?t em dem. Tinh d�y sau mot giac ngu sau, b�n se thay Ian da cua minh tr& nen cang day, CO' thg sang khoai d� bat dau mot ngay m&i th?t vui ve. 

B�n khong thg doan dU'Q'C lan da se thay d6i nhll' the nao trong 9 thang mang thai. Massage da m�t se giup di'eu chinh dU'Q'C S\f thay d6i ve do min mang va gifr ftm cho da ho�c dieu chinh dU'Q'C lll'Q'Ilg dau thira tren da. Qua trinh massage m�t ding giup mau lll'll thong tot tren da, giup thai phv thll' gian. Nhrmg da cua phv nfr mang thai nh�y cam hO'Il trll'&C rat nhieu nen khong dU'Q'C dung San phftm tfty da chet m�nh nhll' trll'&c. Khi massage, ngll'Cri cham s6c da cho thai phv can phai biet chac la thai phv c6 kh6 chiu v&i mui hll'O'Ilg nao khong d� tranh SIT dvng cac https://thuviensach.vn
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san ph�m c6 mui. 

Mot trong nhfrng tac nhan anh hmmg tn.rc tiep den Ian da cua b:;m d6 la moi trmmg. 

Nang la ke thu so mot cua Ian da. N 6 kich thich san sinh hac to melanin tren da lam cho da tr& nen S?m, nam, dong thCri ding khien Ian da mat mr&c, nhanh lao h6a va c6 th� gay ung thll' da. Anh nang nguy hi�m nhat cho Ian da la khoang tl:r 9 den 16 gi&. Luc nay m�t trCri chieu xuong nhfrng tia C\fC tim UV A va UVB rat c6 h?i cho Ian da. Vi v�y b?n nen h?n che tiep xuc v&i anh nang m�t trCri trong khoang thCri gian nay. Neu can thiet phai di ra ngoai thi b?n nen boi kem chong nang v&i chi so SPF15 tr& Ien va boi trll'&c khi ra nang it nhat 20 

phut. Ngoai ra b?n ding nen m�c nhfrng trang phl).c nhll' vay dai, quan dai hay ao dai tay, doi mu rong vanh va che kh�u trang day ... 

Thmmg xuyen t�p luy�n nhfrng mon th� thao nhll' di bo, d?p xe d?p ch�m, t�p nhfrng dong tac aerobic nh� nhang danh cho ngll'Cri mang thai d� toan than toat mo hoi, giup CO' 

th� thai doc va cling giup cho Ian da khoe m?nh, hong hao. Ngoai nhfrng bai t�p yoga danh cho thai phl). thi bai loi, thai C\fC quyen cling la nhfrng mon th� thao thich hqp, giup d�y m?nh tuan hoan mau trong CO' th� b?n, lam tang dll'fuig khi va dll'fuig chat Cung cap cho thai nhi. 

T�p th� dl).C cling giup xay d\l'llg sfrc m?nh CO' bap va th� 11,l'C la nhfrng thfr b?n rat can trong Ilic mang thai va Ilic sinh. Tuy nhien, can lrm y khong nen di bai & ho bai cong cong d� chong lay nhi�m b�nh. 

An uong day du dinh dll'&ng va hqp ly la each cham s6c da VO cling hi�u qua. 81,l' khoe khoan, tll'ai tre cua Ian da phan anh tinh tr?ng sfrc khoe hen trong cua b?n. Vi v�y, trong suot thCri gian mang thai, b?n nen co gang duy tri mot che do an b6 dIT&ng d� duy tri Ian da tll'ai tan, khoe m?nh. Thfrc an tot nhat cho Ian da cua b?n la cac lo?i thfrc an tll'ai, d�c bi�t la rau va hoa qua. 

Mot so lo?i vitamin va khoang chat c6 trong thfrc an 

rat can thiet cho sfrc khoe, d�c bi�t giup duy tri ve tll'ai tan cua Ian da: 

• 

Vitamin A giup di'eu chinh chfrc nang cua cac tuyen 

dll'&i da, di'eu hoa chat nh(m cho  da,  gifr cho Ian da sang d�p. 

• 

Vitamin B giup cho S\f tuan hoan cua da va can b�ng 

chat nh0TI cho da. 

• 

Vitamin C t?O cho da c6 do dan hoi, san chac va tre 

trung, rat can thiet d� duy tri mot Ian da khoe 

m?nh. 

• 

Vitamin E kich thich S\f tuan hoan cua mau, lam ch�m qua trinh lao h6a tv nhien cua Ian da. 
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• 

Selen lam giam qua trinh lao h6a cua da, ngan ch�n vet nhan den s&m nen rat can thiet cho Ian da cua b:;m. 

• 

Kem la loc;ti khoang chat quan tr9ng nhat doi v&i Ian da trong thCri gian mang thai. Kem c6 tac dt;mg tai tc;to te bao va t6ng hcrp nen mc;tng hr&i cac sqi protein giup da c6 d{) dan hoi va san chac. N6 giup ngan ch�n cac vet rc;tn tren da trong thCri gian mang thai. Vi v�y bc;tn nen chu y b6 sung loc;ti khoang chat nay trong suot thCri gian mang thai. 

Phv nfr mang thai ding nen uong th�t nhieu nll'&C. 

Uong nll'&c la phll'ong phap kinh te nhat dg duy tri Ian da khoe d�p va chong tao b6n. NU'&C giup CO' thg loc;ti bo d{)c to, chat c�n ba, ngoai ra n6 ding d6ng vai tro v�n chuygn chat dinh dIT&ng ben trong ca thg. Khi ca thg khong du lll'QTig nll'&C can thiet, cac te bao bi CO rut khien da kho, chung lc;ti, tr& nen nhan nheo va kem d{) dan hoi. 

Vi v�y, m6i ngay bc;tn nen uong it nhat 2 lit nll'&C dg giup cho Ian da cang min va tre Iau hon. Ngoai ra, uong nhieu nll'&C ding giup cai thi�n vong tuan hoan Cua da, tranh dm1c S\f tich liiy m& Cr canh tay va hong, dui trong Ilic mang thai. 

v &i nhfrng phv nfr c6 Ian da von san chac va IDU'Qt ma thi vfo rat can S\f cham s6c trong suot thCri gian mang thai. Bc;tn nen dung loc;ti sfra rli'a m�t trung tinh va em diu thoa deu Ien da m�t vao m6i bu6i sang ho�c toi trU'&C khi di ngu. Sau d6 dung m{)t mieng bong nh� nhang rli'a sc;tch bvi bfin barn tren be m�t da. Khi lau kho xong, bc;tn lay vai gi9t nll'&c hoa hong xoa deu khap m�t dg giup se khit 16  chan IOng. Tiep theo bc;tn c6 thg thoa m{)t l&p kem mong c6 tac dvng dIT&ng va gifr fim cho Ian da. Hau het cac hang my phfim deu c6 loc;ti kem dU'&ng danh rieng cho ban ngay ho�c ban dem. Bc;tn nen d9c kY hll'&ng dfo dg SIT dvng dung each. Va phl,l nfr mang thai vfo luon dU'Q'C khuyen khich dung san phfim kem dU'&ng da CO nguon goc thao dU'Q'C dg khong bi kich frng da va khong gay anh hll'Crng den thai nhi. 

Rat nhieu ph\l nfr mang thai thay xuat hi�n nam, tan nhang, mvn ... trong thCri gian thai ky. Vi the, bc;tn can trang bi day du kien thfrc ve  cham s6c da dg hc;tn che toi da anh hll'&ng cua qua trinh thay d6i n{)i tiet khi mang thai. 

Nam da: Nam la nhfrng dom sac to nau tren da. Chung c6 thg xuat hi�n tren ma hay vling tran, xung quanh mui ho�c c�m ... khi bc;tn mang thai. Vet nam xuat hi�n la do yeu to n{)i ti et, S\f thay d6i hormone trong qua trinh mang thai. Khi CO thai, S\f gia tang nong dQ 

estrogen kich thich CO' thg San sinh sac to melanin lam xuat hi�n nhfrng dom tan nhang ho�c sc;tm den. Tuy nhien, sau khi sinh vai thang, hi�n tll'QTig nay se giam ho�c bien mat. 

80% so ph\l nfr se het nam trong vong m{)t nam sau khi sinh con, 20% bi nam Iau hon.  Day chi'. la hi�n tll'QTig sinh ly thong thmmg, bc;tn khong can phai qua lo lang. Neu m{)t nam sau khi sinh ma vet nam V�n khong bien mat, bc;tn CO thg tim den bac Sl da li�u dg dU'Q'C chfra tri. 

Dg hc;tn che nam trong thCri gian mang thai, bc;tn can hc;tn che tiep xuc v&i anh nang m�t trCri cang nhieu cang tot. An uong day du dU'&ng chat, ngu du giac va d�c bi�t la luon gifr https://thuviensach.vn
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cho tinh than vui ve, thoai mai. B�n ding c6 thg dung nU'&C cot cua qua thom (qua dfra) thoa Jen vet s�m da m6i tuan mot Ian va rira s�ch sau 20 phut ding giup nam mer di. Ngoai ra, b�n ding CO th� dung mot it mot cay nha dam (lo hoi) tmri tron v&i nU'cYC VO g�o da d� 

lang cot. B�n sir dvng h6n hc;rp nay d� thoa Jen m�t trU'cYC khi di ngu va sang d�y rira s�ch. 

Day la mot phITong phap chfra tri vet nam rat tot theo kinh nghi�m dan gian. Tuy�t doi khong dm;c dung mot so san phfim c6 h6a chat nhIT Corticoid. H6a chat nay se giup vet nam mer di nhrmg sau d6  nam se nhanh ch6ng xuat hi�n tr& l�i va cang kh6 dieu tri hon. 

Tim nhang: Tan nhang Ia nhfrng cham mau nau thITerng xuat hi�n tren da m�t khi b�n mang thai.  Cung nhIT nguyen nhan gay nam, tan nhang la do sv: kich thich qua mfrc MSH, mot chat hormone trong tuyen yen gay ra.  Khi b�n ra nang nhi'eu, vet tan nhang se d�m mau them, vi v�y cang tranh nang thi cang giam thi�u dm;c tinh tr�ng nay. 

Ngoai che do an uong d�c bi�t trong 

thCri gian mang thai, b�n can chu y b6 sung 

them cac lo�i vitamin, d�c bi�t la vitamin C. 

Lo�i vitamin nay c6 kha nang giup bao v� 

Ian da cua b�n trU'cYC tac dong nguy h�i cua 

anh nang m�t trCri. B�n c6 th� dung bong 

gem tham nU'cYC cot chanh va thoa Jen Ian da 

bi tan nhang m6i tuan mot Ian se giup tan 

nhang mer di trong thay. Dung nU'&C ep cua 

can tay, chanh va cam theo ti l� deu nhau, 

tron deu va xoa Jen khap vling bi tan nhang, 

rira s�ch sau 10 phlit cling giup tfiy di 

nhfrng vet nau den. B�n cling c6 th� lay du du xanh nghi'en nat, dung nU'&C thoa Jen vet nam va tan nhang 2 Ian mot ngay va rira s�ch sau 2 gier se rat hi�u qua. 

Mvn: Nguyen nhan gay mvn trong thCri gian thai ky cling la do h�u qua cua vi�c thay d6i hormone khi mang thai. Mot so phv nfr trU'cYC khi mang thai da c6 mvn s�n roi thi tinh tr�ng mvn trong thCri gian thai nghen c6 th� se tram tr9ng hon mot chut. Tuy nhien, mvn c6 th� se het h�n doi v&i mot so ph\l nfr sau khi sinh. Di'eu quan tr9ng la b�n luon c6 y thfrc trong vi�c cham s6c Ian da cua minh, d�c bi�t la che d9 an uong v&i nhi'eu rau qua. B�n nen an chuoi m6i ngay. Chat Fructo Oligosaccharides c6 trong chuoi giup nuoi dIT&ng vi khufin c6 lQ'i trong mot, ngan ch�n cac axit doc h�i dao thai qua da va gay mvn. Uong nU'&C cam cling c6 tac dvng rat tot trong vi�c dieu tri mvn. Day la lo�i trai cay rat giau vitamin, h6 trq h� thong mi�n dich cho CO' th�, dong thCri ngan ng!ra cac vet nhi�m khufin. Ngoai ra, b�;m nen h�n che nhfrng lo�i thfrc an c6 chat kich thich nhU' &t, tieu, ca phe, so-co-la, dU'Crng, thfrc an chien ho�c ran nhieu dau m& ... 

Khong xem thtr<Yng nhfrng b�nh ly ve  da 

Hon 50% thai ph\l mang thai deu c6 nhfrng van de ve  da. Tuy nhien do quan ni�m b�nh da khong anh hITCrng den SITC khoe ma chi anh hITerng den thfim my nen nhieu ba m� da xem thU'Crng va khong dieu tri b�nh da, d�c bi�t nhfrng b�nh da c6 s�n trIT&c khi mang thai. B�nh da chuyen bi�t do thai thITerng n�ng va c6 th� 
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anh hmmg tn;rc tiep den sfrc khoe va sinh m�ng cua m� va con. Bao gom s�n ngfra thai ky, viem nang !Ong ngfra cua thai k)r, vang da (r m�t thai ky ... Can phai den bac si chuyen khoa neu g�p nhfrng tri�u chfrng ve da trong khi mang thai. 

Phv nfr mang thai can chfra tri mvn 

b�ng cac lo�i thao dU'Q'C theo dan gian. Cach 

tri mvn don gian nhat la dung toi ep lay 

nu&c va lay bong gon cham vao not mvn. 

B�n ciing co th� dung khoai tay ho�c dua 

chuot cat lat dap len m�t khoang 30 phut 

ciing giup mvn giam di. Doi v&i nhfrng not 

mvn bi viem srmg do, b�n co th� dung da 

l�nh chmnn len. Mvn se nhanh chong x�p 

xuong va se khong gay dau nhfrc nfra. B�n 

ciing nen th�n tr9ng khi dung tay n�n mvn. 

Thoi quen xau nay se gay nhi�m khu�n cho 

da, lam chai mvn va d� l�i s�o. B�n nen nra 

m�t th�t s�ch ngay 2 den 3 Ian b�ng lo�i 

sfra nra m�t chuyen dung cho da mvn. 

Cac ba m� nen lrm y trong qua trinh cham soc da tranh sir dvng my ph�m co chfra retinol, Retin  A, axit salisylic thuemg co trong mot so san ph�m tri mvn ho�c chong nhan. 

-

2.  Cham soc m�.t 

Khi mang thai, chfrng quang tham & mat co th� xuat hi�n & mot so ph\l nfr. Tri�u chfrng nay thu(mg la do S\f thay d6i hormone va ciing la nguyen nhan do S\f (r d9ng Cua cac m�ch mau. Vi vling da quanh mat VOn rat mong nen S\f gia tang mau khien mat tr& nen S�m mau. Ngoai ra, vi�c lrm gifr chat long trong th01 k:Y mang thai ciing khien cho mat thai ph\l srmg hon, d�c bi�t la vling b9ng mat. D� khac phvc tinh tr�ng nay, b�n co th� dung bong gon tham v&i nu&c am dap len mat. Ho�c ciing co th� d�t tui tra 19c vao ly nu&c soi, sau do v&t ra d� nguoi b&t di va dap len vling mat bi srmg. B�n se cam thay mat diu di, d& srmg va tr& nen linh ho�t hon. Khong dU'Q'C thfrc qua khuya va luon dam bao ngu du ciing la mot bi�n phap cham s6c toi U'U cho mat trong suot th01 gian b�n mang thai. 

3.  Cham soc moi 

Tri�u chfrng da kho thuemg xuat hi�n trong th01 gian b�n mang thai, d�c bi�t la da & vling moi. Vi the b�n can cham soc kY hon doi moi cua minh trong giai do�n nay.  B�n hay ch9n lo�i kem du&ng moi co chfra vitamin giup doi moi b�n luon mem m�i, khong kho ne. 

Ngoai ra, mot so lo�i son co d�c tinh khong troi ding se co tac dvng th�m thau qua da, co th� anh hu&ng den sfrc khoe cua thai nhi. Do v�y, b�n nen c�n th�n trong vi�c ch9n l\fa son moi d� doi moi luon gQ'i cam ma v�n khong anh hu&ng den sfrc khoe em be. 

4. Cham soc toe 

D� gifr cho mai toc luon b6ng muqt va mem m�i, b�n can cham soc t6c thuemg xuyen https://thuviensach.vn
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hon. Trong qua trinh mang thai, nher Slf san sinh nhfeu hormone sinh dl,lC ma t6c cua bc;tn c6 th� tr& nen mem, it bi che ng9n, nhanh illQC va day hon. T6c ciing c6 th� se nhanh bet hon do lm;mg dau tren da dau tang tiet qua mfrc. Bc;tn nen dung nhiing loc;ti dau goi diu nh� 

va it chat t�y d� tranh lam da dau kho qua mfrc dftn den sinh gau gay ngfra ngay, kh6 chiu. 

Sau khi goi xong, bc;tn xa lc;ti b�ng h6n hQ'P mot mu6ng giam ho�c vat mra trai chanh hoa trong mot lit nrr&c. Bc;tn ding c6 th� goi dau b�ng nrr&c bo ket d� t6c luon mrrQt ma. Thai ph\l nen hc;tn che toi da vi�c SIT dl,lng cac san ph�m drr&ng t6c d� khong anh hrr&ng den thai nhi. Bc;tn khong nen nhuom t6c trong thCri gian mang thai.  Hay ch9n cac ki�u t6c don gian sao cho d� chai nhat va chi SIT dl,lng may say t6c khi th�t can thiet. Mot so h6a chat dung trong cong ngh� lam t6c nhrr du6i, nhuom, hap, keo xit ... thrrerng chfra chat amoniac. Loc;ti h6a chat nay rat doc hc;ti, CO th� tham nh�p vao CO' th� va tham vao mau ho�C khi hit phai v&i mot lrrQ'Ilg l&n Se dftn den nguy CO' de non ho�C s�y thai. Vi v�y, tot nhat thai ph\l nen can nhac trong khi sIT dl,lng cac bi�n phap lam d�p cho t6c b�ng h6a chat d� an toan cho thai nhi. 

Protein la thanh phan rat can thiet d� nuoi drr&ng mai t6c. Ba bau hay duy tri che do an giau protein d� 

giup t6c luon khoe, ngan ngl:ra gay rl,lng. Protein c6 trong thit, trfrng, cac loc;ti hc;tt d�u, sfra va cac san ph�m tl:r sfra. 

D�c bi�t trong thit c6 chfra cac axit amino rat quan tr9ng giup t6c nhanh dai va phat tri�n khoe mc;tnh. 

Carbohydrate ciing la nguon khoang chat quan tr9ng 


cung cap vitamin B cho cac te bao t6c, giup t6c d�p va 6ng a. Bc;tn nen ch9n nhiing thl!C ph�m giau 

carbohydrate chrra qua chebien s�n nhrr: rau, trai cay, khoai tay luoc va nhi'eu thl!c ph�m khac. Can an thrrerng xuyen d� dam bao lrrQ'Ilg carbohydrate day du cho mai t6c day mrrQt va khoe mc;tnh. Ngoai ra, v�n dong va t�p th� dl,lC deu d�n ciing la bi�n phap tot d� giup qua trinh lrm thong mau Ien da dau d� dang, giup t6c day va chac khoe. 

5. Cham soc rang 

Bc;tn se luon mim CU'OO tl! tin trong suot thCri gian mang thai neu ham rang cua bc;tn luon khoe va trang bong. Vao dau thai ey, lrrQ'Ilg oestrogen tang Ien khien nrr&u rang mem di va cac mc;tch mau hen trong l&n  ra. Rang cua bc;tn se rat d� chay mau, d� nhi�m trung hon binh thrrerng, va hi�n trrQ'Ilg sau rang rat d� xay ra. Chinh vi v�y, cham s6c rang mi�ng la mot brr&c VO cling quan tr9ng trong suot thai ky. Bc;tn nen di kham rang dinh ky d� c6 bi�n phap bao v� rang hi�u qua. Bc;tn nen hc;tn che lrrQ'Ilg drrerng trong bfra an hang ngay d� tranh bi sau rang trong giai doc;tn nay. Bc;tn ciing nen chai rang sau m6i bfra an d� loc;ti b6 thfrc an con s6t lc;ti tc;to vi khu�n gay sau rang. Nen ch9n loc;ti ban chai tot, sqi mem d� khong lam t6n thrrong den nrr&u va thay m&i ban chai sau m6i ba thang SIT dl,lng. Bc;tn c6 th� SIT dl,lng chi nha khoa d� lay sc;tch thfrc an barn trong ke rang, ciing la mot bi�n phap hfru hi�u giup giam nguy CO' sau rang va viem nrr&u. 

Che do an uong day du dinh drr&ng ciing giup hc;tn che cac b�nh rang mi�ng. Rang cua bc;tn se chac khoe hon neu bc;tn cung cap du canxi tl:r cac loc;ti thfrc an nhrr sfra, pho-mat, trfrng, cac loc;ti hai san va rau xanh. Tuy nhien d� CO' th� hap thl,l canxi mot each tot nhat thi bc;tn ciing can cung cap du vitamin D c6 nhi'eu trong dau gan ca, ca hop, ca trich, ca thu ... 
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Ngoai ra, b::,m ding can b6 sung vitamin B6 

va vitamin c d� tang cmmg sfrc de khang, 

ngan ng'lra chay mau rang va nhi�m trung 

nrr&u rang. B�n ding khong nen tfiy trang 

rang vi chat tfiy rang co chfra hydrogen 

peroxide. Du chrra co b�ng chfrng nao ve  S\f 

gay h�i cua chat nay doi v&i thai nhi nhrmg 

tot nhat b�n nen tranh d� khong nguy h�i 

den sfrc kh6e. 

6. Cham soc tay 

Nhi'eu ph\l nfr thmmg d�c bi�t quan 

tam cham soc da m�t ma quen mat cham 

soc doi ban tay. Gill: cho ban tay luon mem 

m�i, nuot na se giup b�n trong tre trung 

hon, hap dftn hon rat nhieu. Neu mong tay gion va d� gay, b�n co th� dung 6 gam gelatine m6i ngay d� chfra tri trong giai do�n mang thai. B�n luon can gill: s�ch tay va mong b�ng cac lo�i xa phong trung tinh. Trrr&c khi di ngu, b�n hay boi mot l&p kem drr&ng da tay d� gill: do fim thich hQ'P giup da tay va mong luon kh6e d�p. B�n hay cat ngan mong tay d� tranh bi gay, XU'cYC, nhrmg dlrilg nen cat khoe qua Sau ding nhll' Son nhi'eu lo�i mau d� dftn den tinh tr�ng nhi�m trung mong. 

Ph\l nfr mang thai khong nen son mong chan, mong tay vi cac san phfim lam mong thrremg chfra cac chat doc h�i nhrr benzen, formaldehyde, phthalates va mot so kim lo�i n�ng nhrr chi. .. CO th� gay h�i cho thai nhi. Khi b�n son mong tay va sau do cam do an V�t, chat hoa hQC gay h�i CO trong mong tay Se d� dang vao CO' th� m�, thong qua cuong ron vao mau va CO' th� thai nhi. Ben c�nh do, quan sat mong tay ding la mot trong nhfrng yeu to giup bac Sl chfin doan tinh tr�ng thieu mau Cua ba m�. Vi V�y, lam d�p b�ng each Son mong tay qua la khong phu hQ'P v&i thai ph\l. Hon the nfra, nrr&c rrra mong tay aceton ding vo cling doc h�i. Qua trinh boc hai nhanh khien chung rat d� ngam qua drremg ho hap vao mau va gay anh hmmg den sfrc kh6e cua ca ba m� va thai nhi. 

7.  Cham soc chan 

Cac ba m� khong dm;rc quen cham soc doi chan trong thOi gian mang thai. Ca tr9ng lrrQ'Ilg Cua b�n dU'Q'C chong d& nh(r doi chan, vi V�Y neu khong cham SOC th�t ey thi doi chan b�n rat d� bi chai, da cfrng va co cac vet viem tay & chan. Da so cac ba m� thrremg bi phu ne chan vao nhfrng thang cuoi thai ky. Hay uong nhi'eu nrr&c va  an nhi'eu th\fC phfim co lQ'i cho drremg tiet ni�u nhrr drra hau, le, tao, drra tay ... se giup giam chfrng phu ne. Uong m6i ngay khoang 3 coc sfra ding lam giam phu ne hi�u qua. B�n ding co th� uong mot ly nrr&c am pha v&i mot thia nrr&c chanh ho�c nrr&c cam sau bfra an  sang. each nay rat hfru hi�u d� 

giam chfrng phu ne  & chan trong suot thOi kY mang thai. 
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Ph\l nfr co thai nen ch9n loc;ti giay ho�c dep vrra chan, de thap va thoai mai khi mang d� 

khong gay dau lrmg va moi chan. Tranh dfrng m9t ch6 qua Iau se hc;tn che vi�c bi srmg chan. 

Khi ngoi, du6i ngmYi ho�c nam thi bc;tn hay d�t chan & tu the cao mQt chut. Bu5i toi, hay danh chut th(ri. gian d� massage tir mat ca chan den dui d9c theo cac CO' bap. V &i dui, bc;tn nen massage tir trong ra ngoai, tir thap len cao theo cac vong tron rQng. Neu bi moi CO', bc;tn ciing co th� dung phuO'Ilg phap xoa bop nh� nhang d� thu gian cho ca m� va thai nhi. 

Ph\l nfr ciing thu(mg g�p phai chfrng gian tinh mc;tch trong thm gian mang thai. Bc;tn co th� phong ngira bang each khong mang tat ho�c giay qua ch�t, nen gac chan Ien cao m6i khi nam nghi ngO'i.  Bc;tn ciing nen tranh khong gac cheo chan khi ngoi va tranh dfrng lam vi�c qua lau. Khi chan moi Va dau, bc;tn CO th� ngam chan vao ch�u nU'CrC am ciing giup lam diu cO'Il dau. Ho�c bc;tn ding co th� pha them mQt chut sunfat magie khi ngam chan d� chan b&t moi. 

Bc;tn nen di bQ deu d�n d� lam tang lU'U thong mau huyet, ngan ngira vi�c gian cac mc;tch mau. Ngoai ra, bO'i lQi ciing rat tot cho chan cua bc;tn trong thm ky mang thai b&i vi S\f ma Sat v&i nU'CrC Se giup cac mc;tch mau (y chan tuan hoan tot hO'Il. 

8. Cham soc ngi.rc 

Ngay khi mang thai, ng\]:'c cua da so ph\l nfr se bi cang len du&i tac dQng cua vi�c tang tiet hormone, bc;tn cam thay ng\]:'C cang nhfrc va cac gan mau n5i Ien. Vung da ng\]:'C ph\l nfr thu(mg rat nhc;ty cam nen ng\]:'C Cua bc;tn rat d� bi chay X� Va kho lay lc;ti dm)'C ve d�p nhll' luc chua sinh con. Do do bc;tn can chu y quan tam d�c bi�t den bQ ng\]:'C trong suot thm gian mang thai. Vi�c cham soc va t�p luy�n thu(mg xuyen se gifr cho bQ ng\]:'c luon san chac va can doi, tranh cac vet rc;tn nlrt do S\f gia tang dang k� Cua ng\]:'C khi thai nghen. 

LU'U y: Khong dmyc xoa bop dau v6 d� tranh kich thich dau v6 gay ra co that https://thuviensach.vn
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tl'.r cung, dfo den s�y thai. 

Bc;in can chQn nhfrng chiec ao ng\fC vl:ra v�n, phu hQ'P v&i kich c& ng\fC. Nhfrng chiec ao ng\fC CO day to ban Se giup bq.n cam thay thoai mai, dong thCri nang d& ng\fC tot hon, bao V� 

cac day ch�ng va khong lam ng\fC bi gian ra va x� xuong. Neu ng\fC to Ien qua nhanh, n�ng ne va c6 cam giac dau, bc;in nen m�c ao 16t ca khi di ngu nhung chu y Ia khong m�c ao ch�t. 

Ngay tlr thCri gian dau cua thai ky, bc;in nen t�p th6i quen gifr trr the dfrng th£ng. Trr the nay se giup nang ng\fC va ding giup lam giam dau lung va dau nhfrc xrrong ba vai. Bc;in ding can luon gifr v� sinh vling ng\fC sq.ch se, nhat la khi ng\fC bat dau tiet sfra non. Bc;in can lau rl'.ra dau VU. v&i xa phong dju nh� va nmrc am d� tranh cac vay ket nho hinh thanh. Sau d6 

bc;in nh& lau th�t kho num VU.. D� gifr cho ng\fC san chac hon, bc;in dung voi hoa sen trong khi tam, phun nrr&c deu vling ng\fc theo chieu tlr drr&i Ien. M6i ngay 2 Ian bc;in xoa kem gifr 

�m va kem chong rc;in nfrt da d� tang cmmg d(> dan hoi cho bau ng\fC. Ngoai ra, bc;in ding can thmmg xuyen th\fC hi�n nhfrng bai t�p th� dQC Sau day d� giup ng\fC San chac, gQn gang: 

• 

Dfrng th£ng, drra hai tay ve phia trrr&c song song v&i m�t dat. G�p hai tay lc;ii, dau cui cho hrr&ng ra phia sau. L�p lc;ii d(>ng tac nay 20 Ian. 

• 

Dfrng th£ng trrr&c m(>t bfrc tmmg, each bfrc tmmg khoang each b�ng canh tay, hai chan dang r(>ng 

b�ng vai. Chong hai tay vao tmmg, ngang v&i vai. 

Cham ch�m hc;i thap ngrrCri ve phia trrr&c, canh tay g�p lc;ii cho den khi mui dvng tmmg. Du6i th£ng tay 

ra tl:r tl:r va nang ngrrCri tr& ve trr the ban dau. L�p lc;ii d(>ng tac nay 20 Ian. 

• 

Dfrng th£ng, hai chan dang r(>ng b�ng vai, hai tay dang ngang hai ben. Cang ng\fc Ien, drra hai tay ra phia sau va xoay tron canh tay 5 Ian. 

Sau d6 drra hai tay ra phia trrr&c va xoay tron 5 Ian. 

• 

Ngoi th£ng lung tren ghe d\l'a, hai tay dang ngang va cam hai hen hai cuon sach khoang 0,5 kg. G�p hai tay lc;ii tl:r tl:r, hai cuon sach doi di�n trrr&c ng\fC va ngang v&i hai vai. Gifr lc;ii trong vong 10 giay va drra tay ve tj tri cu. L�p lc;ii m6i hen 5 Ian. 

9. Bvng va voe dang 

Da so cac ba m� khi mang thai deu ban khoan ve  chiec bvng cua minh vi khong biet sau khi sinh n6 c6 tr& lc;ii kich thrr&c nhrr trrr&c day hay khong. Neu bc;in duy tri vi�c t�p luy�n th� dvc deu d�n ca trong thCri gian mang thai l�n sau khi sinh thi bc;in hoan toan yen tam la v6c dang se nhanh ch6ng tr& lc;ii nhrr trrr&c. Di'eu quan tr9ng la bc;in phai luon c6 y thfrc ve vi�c t�p luy�n cling v&i che dQ an uong thich hQ'P. 

Trrr&c tien bc;in phai an uong day du chat nhung khong an qua nhi'eu d� gay beo phi. 

Tr9ng lrrqng tang ly trr&ng cua ba m� khi mang thai la 12 kg. Bc;in can theo doi tinh trq.ng https://thuviensach.vn
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can n�ng d€ co thgc dOTI hQ'P ly cho vi�c tang can.  B�n ciing phai t?p thoi quen th�ng lrmg d€ voe dang d�p va thoai mai hOTI. T?p luy�n se lam cho b�n cam thay sung sfrc hOTI, t\f tin va hap dfin hOTI. N 0 se giup ngan ch�n S\f tang can qua mfrc va b�n se s&rn lay l�i voe dang nhu ban dau. 

Ngan ngira r�n da khi mang thai: 

R�n da la m()t hi�n tuqng ph6 bien & ph\l nfr mang thai. No thmmg bat dau vao thang th fr 3 va xuat hi�n nhieu tl:r thang thfr 6. Nguyen nhan hinh thanh nen nhfrng vet r�n nay la do trong thCri kY mang thai, tr9ng luqng ca th€ tang Ien d()t ng()t khien da khong Iqp phat tri€n d€ thich nghi. Mo lien ket  dmYi da dU'Q'C t�o b&i cac sQ'i collagen va elastin co tac d\].ng giup da dan hoi bi cang gian qua mfrc nen dm gay, t�o thanh cac vet r�n ch�ng chit tren da. 

Cac vling da hay bi r�n nm la b\].ng, ng1)'c, hong, mong, dui ... Vet r�n thuemg co mau hong ho�c do tia, sau chuy€n dan sang mau trang d\].C. Phan 16n cac vet r�n chinh la vet s�o du&i da. Vi�c hoi ph\lc l�i lan da la rat kho khan va ton kem. Co rat nhieu ph\l nfr khi mang thai do chi chu tr9ng den SlrC khoe Cua thai nhi nen khong quan tam den Ian da, den khi da bi t6n thuOTig, nm ne thi da qua mu()n. Vi v?y ph\l nfr mang thai nen danh nhieu thCri gian d€ 

cham soc Ian da, giup ngan ngl:ra tinh tr�ng r�n nm dang tiec nay. D€ tang cuemg d() co gian cua da, b�n nen dung lo�i dau co chfra vitamin E, ba ho�c dau massage. B�n xoa lo�i dau nay deu Ien vling da d� r�n nm m6i ngay 2 Ian theo chieu kim dong ho,  tl:r tren xuong. B�n ciing nen thu(mg xuyen boi kem du&ng da ngan ngtra vet r�n dU'Q'C d�c che danh cho thai ph\l.  Lo�i kem nay giup tang cu(mg tinh dan hoi cho da va dfty nhanh qua trinh ph\lC hoi da, giup b�n luon gifr dU'Q'C Ian da san chac, min mang. 

B�n ciing co th€ ap d\lng bai thuoc chfra r�n da theo dan gian: dung h6n hQ'P dau vtrng, dau d?u nanh va dau hu&ng duOTig, tr()n deu va xoa Ien vling da bi r�n m6i ngay 2 Ian va nra s�ch sau 30 phut. each nay giup cho da mem m�i, tang d() dan hoi cho da. Ngoai ra b�n ciing co th€ dung long do trfrng ga, sfra bo tuO'i, ca chua ho�c ca rot danh nhuy�n xoa Ien vling da bi r�n va nra s�ch l�i sau mot gier. B�n luon nh& r�ng vi�c chfra tri s&rn Ian da bj r�n Se cho ket qua tot hOTI khi chfra tri vet r�n da lau. 

10. Trang phl}c khi mang thai 

Ph\l nfr vfo luon d�p va quyen ru khi biet cham soc 

ban than ket hQ'P v&i vi�c ch9n l\fa trang ph\lc phu hQ'P 

trong thCri gian thai nghen. M�c du ngo�i hinh co nhieu thay d6i, nhrmg khi biet ch9n 11)'a trang ph\lc phu hQ'P, thanh lich va trang nha thi b�n trong vfin luon xinh d�p va duyen dang. Hay ch9n cho b�n nhfrng bQ do danh m�c rieng cho giai do�n d�c bi�t nay v&i chat li�u mem m�i, vtra thoai mai vtra ton Ien nhfrng duemg cong d�c bi�t gQ'i cam. Hi�n nay co rat nhieu ph\l nfr ben c�nh vai tro lam VQ', lam m� l�i vtra tham gia vao cac cong vi�c ngoai xa h(>i. Chinh vi v?y, trang ph\lC d�p mat, phu hQ'P se giup ph\l nfr t\f tin va hap dfin hOTI. B�n co th€ ch9n cho minh nhi'eu lo�i trang ph\lC phu hQ'P cho tl:rng hoan canh khac nhau nhll' d�o pho, di lam, d\f ti�c hay trang ph\lC t?p th€ thao ... d€ luon t�O dU'Q'C S\f quyen ru ma vfin khong kem phan https://thuviensach.vn
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nfr tinh, diu dang. 

Tr9ng hrqng cua bc;tn se thay d6i lien tvc trong suot thai k)r. Bc;tn se khong th� biet chinh xac CO' th� minh Se thay d6i the nao. Vl the, bc;tn khong nen ChQn mua th�t nhfeu trang ph\lC 

bau cling m{)t hie d� tranh Hing phi. Bc;tn can di mua sam quan ao vai Ian trong suot thai ky d� trang phvc vtra v�n va phu hQ'P hO'll, dong thCri ding tc;to cho bc;tn cam giac thocii mai, hfrng thu hO'll. D� cam thay xinh xan va tre trung, bc;tn hay ch9n trang phvc mau tITO'i sang. 

Nen ch9n cac loc;ti vcii c6 d{) co gian, hoa van nh� nhang, tranh cac loc;ti SQC ngang va hoa van to loe lo�t. Ket hQ'P quan ao v&i cac loc;ti trang sfrc khac chuyen danh cho trang phvc bau ding tc;to cho bc;tn dang ve thanh Heh va day nfr tinh. Ngoai ra bc;tn ding nen chu y den chat li�u vcii. Vao mua n6ng, bc;tn ch9n vcii cotton mem mc;ti, nh� nhang va hut mo hoi, rieng mua lc;tnh bc;tn nen ChQn chat li�u vfli day hO'll nhITng V�n mem mc;ti, am ap d� bc;tn luon cam thay thocii mai ma V�n dam bao dll'Q'C SlrC khoe cho  ca hai m� con. 

Nhfrng chiec dam bau xinh xan, mau sac trang nha la l\ra ch9n tot nhat cho phv nfr trong thai ky vi n6 giup bc;tn cam thay thocii mai va diu dang, nfr tinh hO'll. Tuy nhien m{)t so ph\l nfr lc;ti thich m�C quan tay ket hQ'P v&i fo SO'-mi ho�c ao ki�u, ho�C quan thun om ket hQ'P v&i ao ki�u dai. Loc;ti trang phvc nay ding tc;to nen net d�p va phong each rieng cho bc;tn. 

Tuy nhien bc;tn ding can chu y den chat li�u vai sao cho thoai mai, d� chiu d� khong lam anh hmmg den S\f phat tri�n cua thai nhi.  Bc;tn c6 th� ch9n nhfrng chiec dam yem ket hQ'P v&i ao thun ho�c ao SO'-mi ben trong ding rat xinh xan. Neu thich m�c vay rm thi bc;tn ding c6 th� 

ket hQ'P vay v&i nhieu ki�u dang ao. each phoi hQ'P nay giup tiet ki�m chi phi ma trong bc;tn v�n xinh d�p va m&i me m6i ngay. 
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Bc;in ciing nen ch9n nhfrng doi giay xinh xan d� di cling v&i trang phvc bc;in da ch9n sao cho phu hqp ca ve mau sac lfin ki�u dang. Bc;in khong nen mang giay cao got ma hay ch9n nhfrng doi giay mem mc;ii, vira v�n, de giay chong tnrQ1: d� khong bi nga gay nguy hi�m den thai nhi. 

Ngoai ra, trang phvc 16t ciing rat quan tr9ng, tc;io nen net gQ'i cam cho thai phv. Hay ch9n do 16t c6 size l&n hon binh thrremg, chat li�u cotton mem, do dan hoi tot va c6 mau sac dong bo. Bc;tn khong nen m�c ao ngl)'c c6 g9ng ho�c qua ch�t se anh hmmg den tuyen sfra va gay cam giac kh6 th&. Quan 16t ciing khong nen qua day ho�c b6 sat se khien bc;in khong thoai mai ma lc;ii d� gay b�nh phv khoa. 

Lam d�p la nhu cau chinh dang va can thiet doi v&i m9i ph\l nfr. Tuy nhien, lam d�p trong thm gian mang thai, phv nfr can lrm y mot vai dieu nen tranh d� khong lam t6n hc;ii den thai nhi. Bc;in tuy�t doi khong dU'Q'C uong cac loc;ii hormone lam d�p hay cac bat ky dU'Q'C 

ph�m nao ma khong c6 S\f chi dinh cua bac sI chuyen khoa. Bc;in ciing khong nen phoi nang vi anh nang m�t tr(ri toa nhi�t do Cao Se lam cho huyet ap tang Cao, CO' th� bi mat nrr&c, dong thm cac tia Cl)'C tim se kich thich khien da bc;in bi nam. Tuy�t doi tranh xong hoi khi mang thai, d�c bi�t la trong 3 thang dau tien vi nhi�t do cao c6 th� gay di t�t cho thai nhi. 

Dong thm bc;in ciing can tranh cac li�u phap spa nao khien than nhi�t cua bc;in tang cao, ch�ng hc;in quan khan n6ng (hot body wraps) hay xong hoi. N6 khong chi khien bc;in thay kh6 chiu ma con gay nguy hi�m cho dfra be con trong bvng. 

M(>t so dieu ph\l nfr mang thai can d�c bi�t hru y 

- Le Ng9c Tuyet HirOTig 

• 

Khong nen tam qua n6ng ho�c qua lc;inh. 

• 

Khong nen choi v&i ch6 meo d� phong tranh lay b�nh truyen nhi�m. 

• 

Khong nen dfrng qua lau khi mang thai. 

• 

Khong nen uong che d�c va ca phe. Hay bo rrrQ'U, thuoc la vi c6 th� lam nhi�m sac th� cua thai nhi bien dc;ing, nghiem tr9ng hon se dfin den s�y thai. 

• 

Thai phv thrremg cam thay dau lrmg nhrmg khong nen nam girremg c6 d�m mem vi phan lrmg va cot song cua thai phv cong hon so v&i ngrrm binh thrremg, neu nam d�m mem lau ngay dfin den l�ch vi tri cot song, chen ep vao than kinh, lam tang them ganh n�ng cho CO' lrmg va lam cho CO' th� m�t moi them. 

• 

Khong nen d� minh roi vao trc;ing thai tram cam, stress hay gay g6 v&i chong vi di'eu nay se gay anh hrr&ng khong tot den nhu cau an uong, tieu h6a, hap thu chat dinh drr&ng, va drrong nhien ciing se anh hrr&ng xau den vi�c cung cap dinh drr&ng va dieu tiet noi tiet cho thai nhi. 

• 

Tranh xa S\f kich thich cua tieng on. 
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• 

Tranh S\f chan d{)ng va va ch�m m�nh. 

• 

Tranh tiep xuc v&i tia X quang va chat ph6ng x�. 

• 

Tranh an thien ve  m{)t th fr ma minh thich d� phong ngl:ra S\f thieu hl,lt ho�c khong du m{)t chat dinh drr&ng nao d6. Khong nen an nhi'eu dmmg, do ngQt vi se d�n den b�nh dai thao drremg Va thai nhi qua to, lam tang them S\f n�ng ne Va gay kh6  sinh. 

• 

Khong nen lao l\fC trong khi mang thai. 
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cAc BAI T AP 

. 

THE Due 

. 

GIU GiN 

sue KH6E KHI MANG THAI v A 

SINH CON 

Chuyen vien Vii  Cif.m Vun 

Chuyen vien Nguy�n Thj Thanh Thuy 

Dg be yeu sinh ra khoe m�nh thi ngoai vi�c an uong day du <lrr0ng chat, ba m� nrong lai con can c6 m{)t che de) t�p luy�n thich hqp trrr&c va sau khi mang thai. C6 rat nhieu ph\l nfr khong dam V�n d{)ng trong SUOt th(ri gian mang thai vi SQ' anh hmmg den dfra con trong b\lng. Tuy nhien, theo cac nha khoa h9c thi vi�c t�p thg d\lc deu d�n, an toan trong khi mang thai rat CO lQ'i cho SlrC khoe thg chat va tinh than Cua m� ding nhll' S\f phat trign Cua be. 

LQ'I fcH cOA vrtc T�P THE nvc 

• 

Vi�c t�p luy�n thg d\lC thrremg xuyen, deu d�n se t�o cam giac hrmg phan, giup ba m� 

trrOTig lai cam thay vui ve, t\l' tin, VU'Q't qua dU'Q'C tam tr�ng lo lang, ding th�ng khi mang thai. 

• 

Kigm soat dU'Q'C tr9ng lITQ'Ilg bao thai trong b\].ng m� va giup be phat trign khoe m�nh hon trong trrong lai. 

• 

Giup giam tri�u chfrng thai nghen. 

• 

Giup thai ph\l cai thi�n vong tuan hoan, lrm thong mau, tang sfrc m�nh CO' bap toan than va tang CU'Cmg SlrC de khang cho CO' thg. 

• 

Nhfrng bai t�p thg d\lC nh� nhang, vira phai se giup ngrrCri ph\l nfr cai thi�n sfrc khoe, nhat la CaC CO' Va CaC kh&p XU'OTig, duy tri S\f vfrng chac Cua XU'OTig ch�u, giam zy l� Cao huyet ap, h�n chebi phu ... 

• 

Giup thai ph\l tang can deu va hqp ly. 

• 

Cai thi�n chat lrrQ'Ilg giac ngu. 

• 

T�p thg d\lc phu hqp trong thai ky giup cO' trr cung co bop hi�u qua, lam giam con dau https://thuviensach.vn
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khi sinh ner Va rut ngan th(ri gian chuy@n d<,i dong th(ri giup ngtrcn m� SOm hoi ph\lC 

voc dang va sfrc khoe sau khi sinh. 

Dieu dau tien rat can thiet cho qua trinh luy�n t�p la b<,in da co thoi quen t�p th@ dl;lc thmmg xuyen, deu d�n tl:r trtr&c khi mang thai. Neu b<,in da tl:rng tham gia mon th@ thao nao tnr&c do thi vi�c bat dau t�p luy�n se khong con la tr& ng<,li doi v&i b<,in. Tuy nhien, trong thCri gian mang thai, b(,ln nen giam ctremg do va ca thCri gian t�p luy�n. Khong nen t�p den mfrc qua m�t hay ki�t sfrc vi dieu nay se gay h<,ii cho thai nhi, th�m chi gay s�y thai. 

Neu trtr&c khi mang thai, b<,in chtra t�p mon th@ thao nao thi b(,ln nen h,ra ch9n vi�c di ho hay b<ri loi nh� nhang trong 3 thang dau. Khong nen bat dau b�ng nhfrng mon 

th@ dl;lc m&i l<,i trong thCri gian dau mang thai vi co th@ 

gay anh htr&ng khong tot cho ca hai m� con. Den thang th(r 4, b(,ln co th@ ch9n h,ra mot hinh thfrc t�p luy�n m&i phu hQ'P v&i th@ chat va s& thich cua minh. Vi�c t�p luy�n doi v&i ngtrCri m� trtr&c day chtra tl:rng tham gia bat ky hinh th(rc th@ dl;lC nao co le se rat kho khan. Nhrmg neu y th(rc ve lQ'i ich cua vi�c t�p th@ dl;lc cong v&i tinh yeu thaong con vo her se giup ngtrCri m� co them nghi h,rc d@ luy�n t�p. 

T�p th@ dl;lC giup cac ba m� co mot sfrc khoe tot, tinh than thoai mai va sinh n& d� dang hon. Doi v&i ngtrCri khoe m(,lnh thi vi�c t�p th@ dl;lC Se rat an toan Va can thiet. Tuy nhien doi v&i nhfrng thai ph\l bi b�nh tim, chfrng dong mau, tac dong m(,l.Ch ph6i hay nhfrng ba m� 

da tl:rng sinh non, bi s�y thai hay co nguy ca cao khi mang thai thi khong  nen t�p th@ dl;lC. 

M6i ngay ph\l nfr mang thai nen danh khoang 30 

phut cho vi�c t�p luy�n. Trtr&c khi t�p th@ dl;lC, b(,ln nen uong mot coc ntr&c 19c. B<,in dl:rng quen t�p bai kh&i dong nh� nhang nhtr xoay c6, xoay vai, xoay canh tay va chan. Khi m&i t�p, b(,ln khong can th\]:'C hi�n tat ca CaC 

dong tac ma nen tang dan tl:rng btr&c. So l'an t�p cho m6i dong tac ding phl;l thuoc vao th@ tr(,lng cua b(,ln ch(r khong nen gang qua SlrC. Trtr&c khi ket thuc bai t�p, b(,ln hay giam dan nhip do roi m&i dl:rng l<,ii. Neu trong qua trinh t�p b<,in cam thay choang vang, chong m�t thi hay dl:rng t�p ngay, n�m xuong va uong mot it ntr&c. Khi g�p mot trong nhfrng tri�u chfrng nhtr: dot nhien bi dau dfr doi & bl;lng, thaemg xuyen bi co bop d<,i con 30 phut sau khi t�p, buon non, am d<,iO chay mau ... thi b(,ln nen ngl:rng ngay l�p tfrc va bao cho huan luy�n vien biet. Cac bai t�p th@ dl;lc phu hQ'P danh cho thai ph\l bao gom aerobic, di ho, d<,ip xe, b<ri loi, thai C\fC 

quyen, yoga ... Con nhfrng mon nhtr bong chuyen, bong ban, bong r6, cau 16ng, ch<,iy, nhay ... 

la nhfrng mon v�n dong m(,lnh, ph\l nfr mang thai khong nen 11,l'a ch9n. Nhfrng lo(,li v�n dong th@ dl;lC hQ'P ly va CO th@ th\]:'C hi�n bat ky giai do(,ln nao Cua thai ky la di bo, b<ri loi Va t�p https://thuviensach.vn
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yoga. 

Dmn day la mot so kien thfrc chi tiet ve  nhfrng ho<;it dong mang l<;ii nhi'eu lQ'i ich cho ca ba m� va em be ma ph\l nfr mang thai nen U'U tien ll,l'a ch9n: Di b{t 

Di b{) la mon th� thao rat d� t�p luy�n va an toan doi v&i thai phv. M6i tuan chi can di bo ba Ian, m6i Ian khoang 30 phut. Bai t�p di bo nh� nhang nay se giup lrm thong mau huyet, kich thich h� thong tim m<;ich va ho hap, phong chfrng gian tinh m<;ich & phv nfr mang thai. 

Di b{) se mang den cho b<;in cam giac thrr gian tinh than, xua tan cang th�ng, m6i m�t. Trong qua trinh di bo, b<;in can luon gifr trr the th�ng, hai canh tay dung drra nh� 

nhang theo nhip chuy�n dong cua doi chan. B<;in luon nh& la ch9n rieng cho minh mot doi giay di bo vl:ra v�n, t<;io cam giac thocii mai, nh� nhang. B<;in ding chi nen di b9 & nhfrng noi khong khi trong lanh ho�c & nhfrng phong t�p r{)ng rai va thoang khi. 

Yoga 

Day la mon th� thao mang l<;ii nhieu lQ'i ich cho m9i ngmYi va rat phu hcrp v&i ph\l nfr mang thai. Thmmg xuyen t�p yoga giup thai ph\l tang CU'Cmg SlrC khoe, gicii t6a cang th�ng, giam m6i m�t do tri�u chfrng thai nghen gay nen. D�c bi�t cac bai t�p th& cua yoga h6 trQ' dac ll,l'C 

cho ba m� trong luc chuy�n d<;i,  giup cho cu{)c Vll'Q't c<;in nhanh ch6ng va it dau d&n hOTI. D� luy�n t�p dung each va mang }<;ii hi�u qua tot nhat, b<;in can dU'Q'C S\f tll' van va giup d& cua giao vien d<;iy yoga. B<;in ding c6 th� dang ky tham gia vao cac lap hQC ti'en San danh cho thai ph\l d� 

drrqc th\fc hanh nhfrng dong tac yoga phu hcrp v&i tli'Ilg giai do<;in mang thai. 

B<Yi l{ti 

Boi loi la mon th� thao it dU'Q'C cac ba m� mang thai ch9n ll,l'a, nhrmg tren thl,l'C te day la mon th� thao rat an toan doi v&i cac ba m� trrOTig lai. Boi loi thrremg xuyen trong suot thai ky giup CO' th� ph\l nfr mem deo hOTI, kich thich qua trinh }rm thong mau khap CO' th� 

va lam tang cung cap drr&ng khi cho thai nhi. Boi ding giup ba m� thon g9n hOTI va khong bi tang can qua mfrc. Nrr&c se nang d& tr9ng lrrQ'Ilg CO' th� thai ph\l, giup CO' th� v�n d{)ng thocii mai, }am giam dau nhfrc khap CO' th�, d�c bi�t }a }rmg va chan do thai nhi tang tr9ng nhanh. Ngoai ra, boi l{)i trong Ian nrr&c mat me giup CO' th� thrr gian hoan toan, lo<;ii b6 

nhfrng cang th�ng, lo au vftn thmmg thay & cac ba m� mang thai. Day la ho<;it dong giup can b�ng th� chat va cam xuc rat tot cho ca m� lftn thai nhi. M6i tuan b<;in nen danh thm gian boi khoang 3 lan, m6i lfin 30 phut. Boi th�ng va nh� nhang la tU' the ma cac chuyen gia SlrC 
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khoe khuyen ba bau ap dl).ng trong qua trinh boi. 

Bai t�p Kegel 

Bai t�p nay tac dong vao cac mui CO' vling XU'O'Ilg 

ch�u, h6 trc.;r tu cung, bang quang va mot, tang do co cua am d?o. T�p Kegel thmmg xuyen se giup ki�m soat ti�u, giam dm;rc nguy ca dai m6t khi mang thai, h6 trq cho 

vi�c sinh n& d� dang hO'Il dong thm giup cac mo hoi phl).c nhanh sau khi sinh. 

B?n nen th1;rc hanh bai t�p Kegel thu<mg xuyen m6i ngay. Day la bai t�p tuy�t vm doi v&i m9i ph\l nfr, d�c bi�t la cac ba m� dang mang thai. Sau mot thm gian kien tri t�p luy�n, b?n se cam thay thoai mai va khong con cam giac kh6 chiu, cang tfrc & tu cung nfra. B?n c6 th� t�p trong khi n�m ho�c ngoi. Dau tien b?n phcii tim dung CO' b�ng each CO CO' khung XU'O'Ilg ch�u giong nhU' nin ti�u Va gifr khoang 3 giay, sau d6 tlr tlr tha long CO' va gifr tiep tinh tr?ng d6 trong 3 giay nfra. B?n l�p l?i 10 Ian nhIT v�y. Sau d6 b?n tang Ien thanh 4 giay va tha long 4 giay nfra. Va m6i ngay b?n tang dan so giay co CO' va tha long CO' cho den 10 giay. Thm gian dau m6i ngay b?n se t�p 3 

Ian va sau khi da quen, b?n c6 th� t�p luy�n bat ky luc nao va nen it nhat 5 l'an m6i ngay. 

Neu luy�n t�p tot, b?n se phat tri�n ky nang dfeu khi�n CO' cua minh trong qua trinh sinh n&. B?n khong nen tht;rc hanh bai t�p nay trong khi dang buon ti�u vi n6 se lam tang nguy CO' cac b�nh lien quan den dU'Ong ti�u. 

Cac bai t�p massage 

Khi thai nhi duqc 4 thang tr& Ien, m6i bu6i toi trmrc khi di ngu, ngITCri chong c6 th� 

giup vq ho�c thai ph\l c6 th� nher ngITCri than h6 trq d� thl;rc hanh bai t�p massage. Bai t�p nay giup hoi th& cua ba m� tot hO'Il va giup em be ho hap d� dang hO'Il. B?n c6 th� ngoi & thanh giITOng ho�c tren mot chiec ghe thap an toan d� bat dau t�p. Trmrc tien b?n nh& xoa deu hai ban tay cho am d� d?t hi�u qua tot nhat. 

• 

M (It va c6: Xoa deu hai ben m�t theo chi'eu tlr du&i c�m len tran roi tiep tl).C xoa d9c hai ben song mfii, roi den c6. 

• 

Than tru&c: Dung hai ban tay vuot cheo nh� nhang tlr phan mom XU'O'Ilg ch�u Ien den ba vai, khi di qua vling ngl;rC thi xoa deu quanh bau ngl;rC roi keo tay xuong tr& l?i mom XITO'Ilg ch�u. Sau d6 xoa deu quanh bl).ng. 

• 

Lung (dong tac nay can ngITCri xoa giup): Vuot d9c nh� hai ben song lrmg, day qua day l?i & vling that lrmg, sau d6 xoa deu phan vai. 

• 

Chan: Dung hai tay vuot d9c ttr dui xuong t&i ban chan, sau d6 vuot ngITQ'C tr& l?i & m�t sau chan. Cuoi cling la xoa deu ban chan, ng6n chan. 

So Ian xoa cho tat ca cac vling nen tang dan ttr 4 Ian m6i ben Ien den 8 Ian m6i ben la https://thuviensach.vn
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toi da. Nen n�m dai thoai mai, thrr gian ngITOi trong khoang 10 phUt, th& nh� nhang sau khi massage xong. 

M()t so d()ng tac th� d\lc co ich cho thai ph\1 

• 

TQ.p lung: n�m ngrra, co dau goi l�i, ap hai ban chan xuong san. Lu on tay vao vling lOm & drr&i lrmg va dung sfrc cua CO' bl).ng nhac lrmg Ien khoi san. Sau 

d6 co cac CO' l�i, that siet l�i nhrr khi nin ti�u. Gifr khoang s giay. L�p l�i 10 Ian. 

• 

D(mg tac toan them: Giup thai phl). d& dau lrmg. Dong tac nay rat d� th\fC hi�n: quy goi, chong hai tay xuong san, nang ngU'Oi Ien. Tiep tl).C, cui dau xuong va uon cong lrmg mot each nh� nhang. Sau d6,  nang lrmg ve l�i tll' thebinh thrremg va ngfog dau Ien. 

L�p l�i 10 Ian. 

• 

D(mg tac ngi.,rc: Ngoi cheo chan tren san, gifr cho lrmg th�ng. Nang hai tay ngang trU'&c ng\fC va bat cheo hai tay.  Hit sau va th& ra ch�m rai. Tiep tl).C hit v6 l'an nfra (trong khi gifr hai,  nh& h� vai va long ng\fC xuong). Sau d6, tll: tll: h� c�m xuong sat ng\fC, h� 
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khu:Yu tay sang trai 10 fan, lam tITong tl;f 10 fan sang phai (hai tay v�n gifr tIT the dan vao nhau). Ngfog dau Ien va th& ra ch�m. L�p lq.i vai fan tuy theo sfrc khoe thai ph\l . 

• 

Dong tac CO' lung, CO' dui va CO' san khung chQu: Giup lam mq.nh CO' dui. Ngoi x6m va xoay ban chan ra phia ngoai m9t chut. Co gang gifr cho got chan sat v&i m�t dat va gifr cho lrmg th�ng. Ep khu:Yu tay (cui ch6) vao dui va d�y cho CO' dui ding ra.  Gifr nguyen tIT the nhan dui trong khoang 20 giay. L�p lq.i d<)ng tac nay nhieu fan. 

• 

Ngoi x6m v&i ghe': TIT the nay lam cho cac kh&p XU'ong ch�u mem deo hon va giup cho CO' lrmg Va dui mq.nh Jen, dong th(ri ding bao V� dU'Q'C lrmg Va lam thai ph\l d� chiu hon trong trm:mg hqp cam thay dau lrmg. Ngoi x6m ding la m<)t tIT the tot nen ch9n cho https://thuviensach.vn
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h1c chuygn d�. Luc dau, neu kh6 ngoi x6m xuong h�n, nen d�t du&i g6t chan tam tham nho ho�c men dg gifr ban chan th�ng tren san. Thgc hi�n b�ng each:  dfrng doi di�n v&i mot chiec ghe, hai ban chan hoi dang ra. Gifr lrmg th�ng va ngoi x6m xuong, lay ghe lam digm tga. Khi cam thay ngoi tU' the nay thoai mai, tiep tl,lC ngoi khoang 4-5 phut. 

Khi dfrng Ien thi cham ch�m thgc hi�n, dfrng Ien dot ngot se d� bi choang vang. 

• 

T(lp b1,mg : N�m ngrra, co dau goi, ap hai ban tay xuong san. D�t canh tay d9c theo than, ep lrmg xuong san. Co gang gifr cho lrmg th�ng tren san, dong thCri du6i th�ng chan ra mot each ch�m rai. Co dau goi m6i l'an uon cong lrmg. L�p l�i dong tac nay 5-10 l'an. 

Mot trong nhfrng di'eu quan tr9ng phv nfr mang thai can nh& la phai di'eu chinh dung tU' the khi ngoi xuong, dfrng d�y, nM.t ho�c nang mot v�t. LU'U y nay se giup ba bau giam nguy ca t6n thuO'Ilg lrmg: 

• 

Ngoi xuong: Ngoi th�ng, lrmg tga vao thanh ghe. Doi v&i cac chi em ngoi lam vi�c t�i https://thuviensach.vn
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van phong thuemg xuyen thi c6 thg trang bi them chiec goi 16t dg gifr cho lung dm;rc thoai mai. 

• 

D(mg d(ly tir tu: the nam: Khi dang n�m va muon dfrng d�y. b�n can xoay nghieng ngmn va dl,l'a vao canh tay dg nhac ngmn len. Day la each giup cho CO' lung va CO' bvng cua b�n khong bi keo cang qua mfrc. 

• 

Nh(jt ho(jc nemg m()t v(lt: Thay vi cui lung xuong khi muon nM.t ho�c nang mot v�t gi do len ho�C khi khong CO ghe ngoi, b�n nen ngoi x6m (nh& gifr CO' dui va CO' lung luon luon th�ng). 
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Ngoai ra, ph\l nfr mang thai ding nen lrm y den trr the ngu. D� c6 trr the ngu tot, b:m can n�m nghieng ben trai: khi mang thai, trr cung cua ngmYi m� thmmg l�ch ve hen phai nhi'eu hon khien d()ng mq.ch trr cung bi uon cong. Neu bq.n n�m nghieng sang hen trai, vU:a CO th� uon th�ng lq_i d()ng mq_ch trr Cung, vtra dam bfo cho S\f lrm thong mau binh thrremg cua trr cung, nhau thai, lq.i vU:a giam nh� S\f de nen cua th�n. Dong thm, tU' the nay giup th�n hoq.t d()ng tot hon, giam nh� mfrc srmg phu cua tay, chan, tranh dm;rc tinh trq.ng dau lrmg. 

LtrU y 

Trrr&c bat kY bai t�p nao ding luon kh&i d()ng b�ng vai d()ng tac keo gian: gifr lrmg th�ng, th& deu d�n va g�p ban chan lq.i. Cac day ch�ng nh<Y tac dl;lng cua cac ho6c mon tr& nen mem mq.i do d6 bq.n hay tlr tlr, dtrng v�n xoan bat ng<Y d� bao v� 

lrmg cua bq.n. Ngrmg ngay l�p tfrc neu bq.n thay kh6 th&, choang vang, n6ng bfrc ho�c dau.  Uong nhieu nrr&c d� tranh tinh trq.ng mat nrr&c va lam diu sau t�p luy�n b�ng cac d()ng tac thrr gian nh� nhang. 
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TAM LY COA BA ME . KHI MANG 

THAI 

Vo Thi Minh Hu� 

Chuyen vien tham van tam ly 

TAM QUAN TRQNG CUA VI�C CHUAN BI TOT TAM LY 

LAM ME 

Lam m� la mot thien chfrc VO cling vinh d\f cua ngmYi phv nfr. Ai ding muon c6 nhfrng dfra con thong minh, thanh cong va h�nh phuc. D� d�t duqc mong u&c d6, ngay tli' khi chufo bi c6 thai, ngmYi ph\l nfr phai trang bi cho minh nhfrng kien thfrc ve  thai giao. Va quan tr9ng nhat la chufo bi cho minh mot tinh tr�ng sfrc khoe tot, mot tam ly 6n dinh trong suot thm ky mang thai. Tu6i tac,  can n�ng, tinh tr�ng b�nh t�t, ti�u SIT ve  dong hQ hen Chong Va ben VQ' la nhfrng yeu to rat quan trQng quyet dinh cho nhfrng dfra tre khoe m�nh, thong minh ra doi Tam ly can b�ng, vui ve, l�c quan cua ba m� quyet dinh chi so EQ va mfrc do h�nh phuc cua cuoc dm dfra tre. Tam ly cua ba m� trong suot thm ky mang thai anh hmmg tr\fC tiep den tam ly, tinh each Cua tre. Vi v�y, cac ba m� hay CO gang t�O cho minh mot tam ly thoai mai, t\f tin, vui ve va luon t\f hao v&i vai tro lam m� cua minh. 
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NHUNG BIEN DOI TAM LY CUA BA M� TRONG THOI KY 

MANG THAI 

Giai do�n dau tien trong thai Icy: 

Du c6 th� da chu�n bi tinh than va ch& dQ'i cho vi�c mang thai, nhrmg khi c6 nhfrng dau hi�u dau tien, ngITCri ph\l nfr vfin c6 mQt cam giac hoi hQp rat kh6 ta. Nhfrng dau hi�u cho ta biet minh mang thai la mat kinh, ch6ng m�t, buon non, m�t m6i, thieu t�p trung, thinh thoang thay minh non nao. Sau khi chac chan minh da c6 thai b�ng each dung que thU:, ho�c xet nghi�m mau, bq.n c6 th� thay minh buon vui lfin lQn. Mlrrig khi biet minh c6 

kha nang va dU'Q'C lam m�, mQt chut lo au vi SQ' bi "mlrrig hl)t", khi mQi cam giac hay ket qua ki�m tra bi nham lfin. Nhieu bq.n lIT&ng 11)' khong biet nen bao v&i chong, gia dinh va nhfrng ngITCri xung quanh hay khong. Bao d� mQi ngITCri biet va chia se ni'em vui v&i minh, nhITng lq_i SQ' ChU'a chinh xac vi�c minh sap lam m�. 

Khi biet chac chan minh c6 thai, ngITCri ph\l nfr luc nay thay minh "vi dq.i" va rat t\l' hao. Tnr m9t so ngITCri may man khong cam thay bi "thai hanh"' con lq.i da phan cam thay chan an,  SQ' mQt SO mui hay m6n an nao d6. 

Th�m chi c6 trrr&ng hqp khong an dU'Q'C gi va luc nao ding lqm gi9ng, buon non. Trong trIT&ng hqp khong th� 

an uong, bac Sl CO th� cho truyen dq_m, nU'&C bi�n va be) sung thuoc b6. Hi�n nay, & nha thuoc c6 ban k�o chong non danh cho phl) nfr mang thai, day la tin mlrrig va giai phap giup cac bq.n VU'Q't qua nhfrng ngay bi nghen cua minh. 
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Ben cc;i.nh cam giac kho chiu cua vi�c bi nghen, ngmn co mang con co cam giac d�c bi�t them m()t so mon an. NgITm ta gQi hi�n tmmg nay la "r&". M6i ba bau co m()t s& thich khac nhau trong thm kY mang thai, ngll'm thich ngQt, ngll'm thich chua, ngll'm thich m�n, cay, hay ca phe, bia rnqu ... Co nhfrng s& thich xuat hi�n bat nger trong thm ky mang thai va th�m chi trai ngll'Q'C v&i s& thich h�ng ngay. Cac bc;tn khong nen lo SQ' ve  di'eu do. Tru nhfrng chat khong co lQ'i cho sfrc khoe, con lc;i.i, cfr thich gi an nay. Trong thm gian nay, ngITCri. ph\l nfr co th� co cam giac lam ram dau bl).ng dU'&i, va th�m chi co ra chut mau den giong nhll' 

kinh nguy�t vao ngay cuoi. Cac bc;tn ding dlrilg v()i lo Hing ve  di'eu nay.  Cam giac dau bl).ng la do tli' cung dang bat dau n& ra, chufo bi m()t "ngoi nha" an toan cho em be. Neu khong co hi�n tITQ'Ilg dau bl).ng dfr d()i va ra mau tmri, khong can phai di bac si.  Cam giac tfrc va kho chiu & bl).ng dIT&i se gan nhll' thIT<Yng xuyen cam thay trong suot thm ky mang thai. Tli' cung cua m� se l&n dan theo S\f phat tri�n cua be. Trong thm kY dau, ngll'Cri. phl). nfr rat can S\f d()ng vien chia se cua mQi ngITm, nhat la chong minh. Hay co gang gan giii v&i mQi ngITm, chia se mQi thac mac lo lang v&i bc;tn be va ngITCri. than. Co th� m6i ngITm don nh�n vai tro lam m� m()t each khac nhau, nhrmg khong ai tranh khoi S\f lo lang xen lfin tt.r hao vi sap dU'Q'C lam m�. M()t so ph\l nfr von dU'Q'C "crmg chi'eu", nhan dip nay thIT&ng co c& lam niing chong va ngll'm than. Ai cling can S\f cham SOC va nang niu, nhrmg neu uy mi qua thi Se khong tot cho ban than ngll'm m� va cho em be. Neu ngll'm VQ' qua yeu &t, lo lang khong can thiet thi anh hll'&ng den tam trc;i.ng cua ngll'm chong. HQ co th� SQ' phai dam dU'ong vai tro lam bo cua minh. Va nhll' the VO tinh cac bc;tn se tt.r lam mat di cam giac hc;tnh phuc khi dU'Q'C 

lam bo, lam m�. 

Nhi'eu ngll'm qua cfrn th�n vi SQ' anh hIT&ng den em be nen ngll'Cri. m� phai song theo m()t che d() "d�c bi�t". An uong kieng khem, it giao tiep v&i mQi ngll'm, thll'Crng xuyen & trong nha, va d�c bi�t la "tuy�t giao" v&i chong. Tht.rc chat, ngITm ph\l nfr khi mang thai co th� vfin gifr nep sinh hoc;tt binh thll'Crng. Khong nen tc;to S\f khac bi�t lam cho tam ly minh thay d5i nhieu, hoan toan khong co lQ'i cho sfrc khoe cua m� va thai nhi. Hay song thoai mai, vui ve, lanh mc;tnh. 

D�c bi�t, trong thm gian nay, ngITm ph\l nfr rat can 

S\f d{)ng vien, tinh yeu va S\f cam thong chia Se Cua chong. HQ luon co cam giac r�ng con thi con chung, 

nhrmg chi m()t minh minh vat va vi phai mang n�ng de 

dau, con chong thi "tt.r nhien dU'Q'C lam bo". Nh�n dU'Q'C 

S\f chia Se va cham SOC Cua chong, ngll'm phl). nfr Se thay S\f vat va cua minh voi di m{)t nli'a va cam thay nh� 

nhang hon v&i vai tro lam m�. 

Th<Yi gian gifra kY thai 

Luc nay, bl).ng da bat dau thay r6, phl). nfr mang thai bat dau dU'Q'C "chrmg di�n" thm trang cua rieng minh.  Hi�n nay, co rat nhieu hang thiet ke thm trang ba bau. Nhfrng b{) quan ao bau ti�n lQ'i, nhfrng chiec dam mau sac va ki�u dang rat d�p da lam cho chi em thay minh tt.r tin va quyen rii hon. Tu thang th fr 4 tr& di, ba m� da dU'Q'C bac si sieu am va da thay dU'Q'C con minh. M{)t cam giac gan gui va than quen hon gifra m� va be xuat hi�n. Nguy CO' 

boc tach da giam h�n, cam giac them an tang len va bat dau an dU'Q'C nhi'eu thfr, ba m� CO 

th� an tam hon. Bfra an nen dU'Q'C chia thanh nhieu Ian,  m6i lan m()t it d� khong co cam https://thuviensach.vn
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giac no qua. Nen tham khao y kien bac SI d@ tang CU'Cmg b5 sung cac lo�i vitamin cho m� va be. Trong mot Ian sieu am nao d6, c6 thg bac SI se tiet lo cho b�n gi&i tinh cua con. Day la mot thm digm hoi hop va c6 thg lam xao tron tam ly cua cac ba m�. Du biet "con nao ding la con minh", nhrmg nhi'eu ngrrm mong con trai dau long "cho chac", hay muon "c6 nep c6 

te"; khi khong dm:;rc nhrr mong muon, ngrrm m� c6 thg buon va cam thay minh c6 I6i. Vi v�y,  khi CO thai, ta nen xac  djnh ro, "con Cai la trm cho", trai gai gi ding dU'Q'C, mi�n la lanh l�n va khoe m�nh. 

Trong thm gian nay, ngrrm m� bat dau cam nh�n nhfrng CIT dong cua be. Nhi'eu khi d�t tay vao bt,mg, m� cam thay con minh dang "dap l�i". M� nen danh nhieu thm gian n6i chuy�n, tam S\f v&i be. Du be "rat be" nhrmg giai do9-n nay, be bat dau cam nh�n dU'Q'C cam xuc cua ngrrm m�. Buon, vui cua m� da drrqc be chia se. M� ding c6 cam giac minh dang song cho ca hai ngrrm. M� can S\f gan gui cua con, con can S\f che ch& cua m�. Vai tro cua ong bo Ilic nay rat quan tr9ng, be bat dau nh�n bi et  drrqc gi9ng n6i cua bo. Nhat la m6i khi bo n6i nhfrng 101 yeu thrrong v&i m�. Vong tay cua bo che ch& cho ca hai m� con. 

Nhfeu ba m� lo Jang, SQ' anh hrr&ng thai nhi nen 

khong duy tri quan h� VQ' Chong trong th(ri gian nay. 

Th\l'C chat, ngoai vi�c dap frng nhu cau tinh dl,1.C cua hai vq chong, quan h� vq chong trong thm ky mang thai con c6 tac dl,lng kich thich S\f co gian cua c5 tu cung, ngrrm ph\l nfr se d� sinh hon. Va quan tr9ng la be d6n nh�n dU'Q'C S\f thang boa Cua bo m�, be cam thay minh dang dU'Q'C song trong tinh yeu thrrong VO ba. 

Th<Yi gian cuoi cua thai Icy 

Tir thang thfr 7 cua thai ky, ngrrm ph\l nfr cam thay d� m�t va di 19-i kh6 khan hon nhrmg cling thay vui va hoi hop vi minh sap ve den dich.  Giai do9-n nay, thai ph\l nen danh thm gian nghi ngoi nhi'eu hon. a nhieu ngrrm, c6 thg xuat hi�n nhfrng giac mO' ve chuy�n sinh de cua minh, th�m chi cam giac minh sa drrqc em be. Th\l'c chat la khi ba m� ngu, em be c6 thg v�n thfrc, nhfrng CIT dong lien tl,1.C cua be, S\f co that cua c5 tIT cung da di vao giac mO' cua m�. Cac ba m� dirng qua b�n tam ve nhfrng giac ma d6. Ly do don gian chi la do minh nghl nhieu, hinh dung nhieu ve  S\f ra d(ri Cua be ma thoi. 

Trong giai do9-n nay, tam tr9-ng ngrrm m� rat d� bi xuc dong. Vi v�y, nen tranh nhfrng ch6 qua on ao, dong due, d�c bi�t la khong nen di tham ngrrm b�nh, dam tang, khong nen chfrng kien nhfrng canh dau buon. Be se "buon lay" v&i m�. Ngrrm m� khong nen & nha mot minh nhi'eu, nen c6 b9-n be, gia dinh hen C9-nh. Thinh thoang, ngrrm m� b6ng thay lo lang cho vi�c "VU'Q't C9-n" Cua minh nen can dU'Q'C kjp thm "tran an" tir nhfrng ngrrm xung quanh, d�c bi�t la tir bac si Khi c6 dlfQ'C mot bac SI theo doi xuyen suot tir khi mang thai cho t&i Ilic sinh, ngrrm m� se thay yen tam hon. Vai tro cua ngrrm chong Ilic nay rat quan tr9ng. Ph\l nfr rat muon c6 chong hen C9-nh trong thm digm tr9ng d9-i nay. S\l' chia se niem vui dU'Q'C 

lam m�, S\f ghi nh�n Cong lao "vi d9-i" Cua minh tir ngrrm chong Se tiep them nghj l\l'C cho ngrrm ph\l nfr. 
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Y NGHlA CUA VItc cAN BANG TAM 

LY CUA NGVOI PHl) NO' TRONG 

THOI KY MANG THAI 

Lam m� la mot "tr9ng trach" thieng lieng va cao ca cua ngmYi ph\l nfr. Du biet r�ng khong ai c6 th� thay the vai tro cua minh, nhrmg nhi'eu ngmYi ph\l nfr vfin roi vao tr(;lng thai mat can b�ng ve tam sinh ly trong giai do(;ln nay. Ngoai nhfrng trIT&ng hcrp d�c bi�t vi phai lam m� 

bat dac di, ngll'Oi ph\l nfr nao ding tl)' hao v&i vai tro m&i cua minh. D� c6 dU'Q'C mot dfra con khoe mq.nh, thong minh va hq.nh phuc, ngmYi ph\l nfr khi mang thai phai chufo bi tot cho giai doq.n U'om mam. Tam ly cua ngmYi m� trong th(ri ey mang thai anh hmrng trl)'C tiep den dfra tre. Khi ngmYi m� lq.c quan, vui ve thi dfra tre sinh ra se c6 tinh tinh d� chiu, d� an, d� ngu. 

Sau nay l&n Jen, chau ding d� dang VU'Q't qua m9i kh6 khan trong cuoc song. Neu trong thOi ky mang thai, ngll'Oi m� luon cau gat, buon chan, t\l' ti thi dfra tre sinh ra ding thIT&ng thieu t\l' tin, tinh tinh kh6 chiu. D�c bi�t, khi mang thai, ngll'Oi ph\l nfr bi tram cam thi dfra tre se rat d� bi tram uat, tinh tinh nhq.y cam, d� buon d� vui, luon c6 cam giac bi bo roi. Chinh vi dieu nay, trong qua trinh dfeu tri b�nh tram cam & tre, cac chuyen gia tam ly rat quan tam den thOi ky mang thai cua ngll'Oi m�. 
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Vl v�y, cac ba m� khi mang thai hay co gang gifr cho minh mot tn:mg thai tam ly can b�ng, luon tc;tO cho minh nhfrng suy nghl tich C\fC, d(ri song tinh d\l.C lanh mc;tnh, biet gc;tt b6t nhfrng lo toan cua dCri thrremg. V�n biet thCri ky mang thai la mot giai doc;tn kh6 khan, vat va Cua CUOC d(ri ngrr(ri ph\l nfr; nhrmg v(ri mot tinh than thoai mai va nfem t\f hao dU'Q'C lam m�, ngrr(ri ph\l nfr Se VU'Q1: qua va den dU'Q'C ben b{r hc;tnh phuc. 

Mang thai ma v�n khoe, vui ve, d�p, hc;tnh phuc va quyen rfi la ma rr&c cua m9i ph\l nfr. 

D6 la nhfrng ngay k)r di�u va khong thg quen ma ai cling muon drrQ'C it nhat mot lan cam nh�n. 

M-: lo lAng, con sinh ra nh-: can 

M()t nghien cm. dang tren t�p chi Paediatric and Perinatal Epidemiology cho thay S\r lo au cua ph\l nfr trong th.Yi gian mang thai co anh huO-ng khong tot den sue khoe cua em be. 

Cac nha khoa h9c Hoa Ky da khao sat tren 

mot nh6m ph\l nfr c6 thu nh�p thap, kem theo cac 

yeu to nguy CO' nhll' uong fll'Q'U va hilt thuoc la. HQ 

da chfrng minh drrQ'c nhfrng ph\l nfr c6 bigu hi�n lo lang trong ba thang cuoi cua thai ky sinh con nho 

hO'Il ca ve  chi'eu cao l�n can n�ng so v&i nhfrng ph\l nfr khong lo Iang. 

Trong nhfrng thang dau cua thai ky, tac dong nay khong r6 rang neu mfrc do lo lang khong nghiem tr9ng. Tac gia nghien Clru canh bao can c6 bi�n phap can thi�p ltjp thCri khi thai ph\l c6 bigu hi�n lo Iang nh�m phong ngil'a nhfrng van de khong tot cho sfrc khoe thai nhi. 
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QUAN Ht TiNH DlJC TRONG 

THO'I KY MANG THAI 

Vo Thi Minh Hu� 

Chuyen vien tham van tam ly 

Thm gian mang thai la mot giai do�n quan tr9ng doi v&i ph\l nfr. Trong suot 9 thang 10 ngay, ngrr(ri ph\l nfr trai nghi�m rat nhfeu nhfrng thay d6i trong CO' thg va tam ly Cua minh. Dg sinh ra mot dfra con khoe m�nh, thong minh va gifr dU'Q'C sfrc khoe tot cho minh, thai ph\l can phai dU'Q'C trang bi nhieu kien thfrc. Quan h� tinh d\lC trong SUOt th(ri ky mang thai nhU' the nao dg vtra hrrcmg trQn niem t\l' hao Ve vai tro Sap lam IDE:, vtra thang hoa trong vai tro ngrrCri tinh doi v&i b�n dCri la mot trong nhfrng di'eu rat can ph\l nfr quan tam. 

c6 CAN KIENG cu cHuytN vQ CHONG TRONG THO'r 

GIAN MANG THAI? 

Trrr&c day, m9i ngrrCri nghi ve  quan h� tinh d\lC nhrr mot dieu tham kin va rat ng�i ngan khi nhac den dfeu d6. Nhat la doi v&i ph\l nfr c6 thai, hau nhrr hQ drrqc trr van la phai tuy�t doi kieng cfr. C6 nhieu ngrrCri dU'Q'C khuyen la khi c6 thai nen ve  & v&i bo IDE: de dg ti�n cham s6c va tranh S\l' "nham nhe" cua chong. Nhrmg nhrr v�y la VO tinh da tach rm vai tro lam VQ' Va lam IDE: Cua ngrr(ri ph\l nfr Va h�n che vai tro lam chong Va lam bo Cua ngrr(ri dan ong. 

Th\l'C chat, quan h� tinh d\lC rat quan tr9ng, khong 

con dO'Il gian la mot thfr gia vi, n6 la nguyen li�u cua cuoc song. Va khi da la nguyen li�u thi n6 tr& thanh mot nhu cau khong thg thieu trong cuoc song VQ' chong. M6i ngrrCri ph\l nfr c6 thg d6n nh�n vai tro "ba bau" mot each khac nhau. NgrrCri thi v�t va vi lo Jang va m�t m6i, ngrrCri l�i khoe khoan nhrr khong. NgrrCri thi xau di va c6 ngrrCri dE:p ra. NgrrCri thay h�nh phuc tran tre, c6 ngrrCri l�i rm vao tram cam. Nhrmg du the nao thi ngrrCri ph\l nfr ding can dU'Q'C yeu thrrO'Ilg, v6 ve, au yem. Chinh thCri gian nay, hQ can dU'Q'C gan giii chong, chia Se niem t\l' hao va san b&t m�t nh9c. NgrrCri chong can dam drrO'Ilg cong vi�C gia dinh Va ganh b&t lo toan cho VQ', la ngrr(ri dang rong Vong tay em ai, Offi VQ' vao long, truyen cho VQ' tinh yeu VO b& va trao them hi-a cho S\l' nong nan. 
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Quan h� VQ' Chong doi v&i phl,l nfr mang thai la mot di'eu khong th� thieu. Tuy thuoc vao tinh tr�ng sfrc khoe, vao t'lrng thm di�m Cua thai ey d� hai VQ' Chong dieu chinh sinh ho�t vq chong cho hqp ly va d�t duvc khoai cam. An toan, lanh m�nh la nhfrng mong muon quan 

tr9ng trong CUOC song tinh dl,1.C Cua thai phl,l. 

LUC NAO THI THAI PHV PHAI "CAN 

TRQNG" TRONG QUAN Ht VQ 

CHONG? 

C6 nhfrng ngll'Oi may man, khong c6 dau hi�u gi d�c bi�t khi bat dau mang thai, nhrmg nhi'eu ngll'm l�i bi om nghen th�t vat va. M�t moi, ch6ng m�t, buon non, ngll'm lao dao va CO doi hJ.c n�m b�p tren gimmg, khong an uong dU'Q'C gi lam cho thai phl,l xuong SlrC m{)t each tram tr9ng.Vi qua m�t, mui gi ding SQ' nen SQ' luon ca chong. Neu thay sfrc khoe VQ' 

qua yeu, hai VQ' chong can "t�m ngrmg" d� ngll'OO phl,l nfr cam thay nh� nhom hon, Va danh thm gian d� cham s6c, an dll'6ng, phvc hoi sfrc khoe. 

Nhi'eu ph\l nfr khi mang thai c6 hi�n tll'Q'Ilg chay mau am d�o, dau bvng, ro r1 oi do c6 

tu cung khong dong ch�t. Nhfrng trll'emg hqp nay nen g�p bac si d� theo d6i. Va bac si thll'emg khuyen cao VQ' chong khong nen sinh ho�t tinh dvc. Th�m chi, ngll'Oi VQ' khong nen di l�i, lam vi�c n�ng, ho�t d{)ng m�nh. Nhfrng trll'emg hqp nay dang c6 nguy ca sgy thai (nhfeu bac Sl dung tir nguy CO' b6c tach, nghe nh� nhang hon) nen cac ba bau can chu y tranh Clr dong va xuc dong m�nh. Khong nen chu quan v&i nhfrng hi�n tll'Q'Ilg nay. Sau ba thang, CO th� CO' th� da 6n dinh, da thich nghi v&i vai tro " song cho hai ngll'Oi", va Sau khi c6 S\f tU' van cua bac sI, VQ' chong c6 th� tr& l�i sinh ho�t binh thm)'ng. Tuy nhien, khong nen "tra bai" nhieu qua ma nen "vira chien dau vira nghe ng6ng tinh hinh". Ban than ba bau khong thl,l'C S\f thoai mai va khoai cam vi luon CO cam giac lo canh canh cho  S\f an toan Cua thai nhi, th�m chi doi luc thay c6 16i v&i em be cua minh. Day la thm ky doi hoi ngll'm chong phai co gang thich nghi v&i vai tro sap lam bo. Nhieu ngll'm dan ong cam thay hvt h�ng khi dang dU'Q'C VQ' chieu chu()ng, sinh ho�t tinh dl,1.C deu d�n, dap frng nhu cau Cua minh, nay phai "cam ch'lrng" va th�m chi la kim nen. Nhrmg d� dam bao S\f an toan cho thai nhi, hai VQ' Chong can thong nhat tuan theo S\f tU' van Cua bac Sl, CclC chuyen gia tam ly, nhfrng ngll'm c6 trinh d9 chuyen mon trong linh V\fC nay. 

Nhi'eu ngll'm da dU'Q'C ki�m tra sfrc khoe, ho�c dU'Q'C chfra tri nhfrng b�nh phv khoa, nhrmg trong thm gian mang thai v�n c6 th� bi nhfrng b�nh lay qua dl.l'emg sinh dvc. D�c bi�t, khi ngll'Oi chong dang c6 hi�n tll'Q'Ilg ch6m, hay dang dieu tri b�nh tll'ong tl,l', hai vq chong tuy�t doi khong dU'Q'C quan h�. Nhfrng b�nh lay nhi�m nay se anh hll'&ng trl,l'C tiep den bao thai, c6 th� gay h�u qua sgy thai, thai di d�ng. Tat ca cac lo�i thuoc khang sinh, thuoc d�c trj deu CO tac dl,lng phl,l anh hll'ang den S\f hinh thanh va phat tri�n Cua thai nhi. 

Vi v�y, ngll'm phv nfr mang thai tuy�t doi phai tuan thu nguyen tac "tinh dvc an toan va lanh m�nh". 
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Quan h� VQ' Chong nhll' the nao cho tot la tuy tinh tr�ng mang thai, SlrC khoe Va tam ly cua thai phl,l. Neu c6 bat cfr di'eu bat thuemg nao, can dU'Q'C S\l' tu van cua bac si d� quyet dinh nen duy tri sinh ho�t VQ' chong hay khong. Nhu cau tinh dvc cua thai phv rat quan tr9ng, nhrmg quan tr9ng nhat vfin la sfrc kh6e cua ba m� va em be. Hai VQ' chong nen tim hi�u them nhieu kien thfrc, cling nhau trao d6i d� ca hai cling thay thoai mai va tl,l' nguy�n. 

Du c6 phai "treo gio" nhrmg "cau thu chong" vfin thay vui ve v&i vai tro ngmn chong, ngmn cha biet hy sinh va c6 trach nhi�m. 

Ngoai nhfrng truemg hqp c6 S\l' khuyen cao, vq chong c6 th� duy tri m9i sinh ho�t binh thuemg. Th�m chi nhieu c�p VQ' chong con tim thay khoai cam nhieu hon trong thCri. kY nay. 

AI AN, NGUYEN LI�U NGQT NGAO TRONG CUQC SONG 

CUA PHU NO' MANG THAI 

Nhi'eu nguCri. ph\l nfr khong biet r�ng khi mang thai, minh l�i tr& nen hap dfin va quyen ru hon. Th�m chi, c6 ngu(ri.  con  m�c cam v&i S\l' thay d6i  CO' th� cua minh. C6 th� da den di, c6 n6i mvn, nam. C6 th� nhu hoa sfim mau, vong hai to hon binh thuemg. Nhrmg nguCri. 

phv nfr khi mang thai l�i c6 the m�nh rieng. Ve hinh th�, vong ngl,l'C se ding tron va vong mong cling day d�n hon tru&c. D�c bi�t, anh mat cua ph\l nfr giai do�n nay triu men, d� gan hon. V &i ban nang lam m�, nguCri. ph\l nfr thay minh "vi d�i" va t\l' hao ve di'eu d6. Va d6 

chinh la dfeu quyen rfi Cua ngu(ri. VQ' doi v&i Chong. 
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Quan h� VQ' Chong khi mang thai la mot hanh vi khoa hQC CO lQ'i cho SlrC khoe tinh than phl,l nfr.  Suot 9 thang 10 ngay mang thai, ngmn phl,l nfr nh�n thay S\f thay d6i ham muon cua minh. Du tang hay giam S\f ham muon, ngU'Cri VQ' ding nen chia se v&i chong minh. 

Trong thm gian nay, nhu cau va S\f khoai cam cua ngU'Cri VQ' dU'Q'C U'U tien so mot. Chong 

"nhmmg" cho VQ' vi VQ' dang CY trong giai do�n d�C bi�t Ve tam sinh ly, Va tam tr�ng Cua VQ' 

dang anh hll'&ng trl,l'C tiep den "nhan v�t thfr ba" VO cling quan tr9ng cua gia dinh. 

Phl,l nfr c6 XU hIT&ng giam ham muon ai an trong 3 thang dau tien cua thai ky. B&i vi day la khoang th(ri gian hQ phai doi m�t v&i nhfrng thay d6i kh6 chju Cua CO' th� nhll' m�t m6i, buon non, cau gat. 

Tir thang th fr 4 den thang thfr 6, do anh hIT&ng m�nh cua hormone thai nghen, lITQ'Ilg mau trong CO' th� phl,l nfr se don t&i cac CO' quan nh�y cam nhll' vling ngl,l'C, am d�o. Ket qua la nhu cau ve tinh dl,lC cua phl,l nfr giai do�n nay tang cao. Rat nhi'eu phl,l nfr d�t dU'Q'C khoai cam "chU'a tirng c6" trong thm gian nay. Cam giac yeu thll'O'Ilg d�t dao, S\f yen tam vi khong con lo "l& ke ho�ch" Cung v&i S\f nang niu chia Se Cua chong Se dU'a ba bau t&i dinh. 

Ba thang cuoi thai ky, do S\f phat tri�n cua bl,lng bau, ba mt:: se cam thay kh6 khan khi quan h� VQ' chong. Ben c�nh d6, nhfrng tr\)C tr�c ve  SlrC kh6e nhll' phu chan, m6i lrmg, kh6 

th& ciing lam giam ham muon trong chuy�n ay. Thai phl,l llic nay thay minh "cong kenh", cling v&i cam giac gan gfii v&i dfra be se lam giam di hfrng thu doi v&i vai tro lam ngU'Cri https://thuviensach.vn
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tinh. Luc nay, ngll'Cri. ph\l nfr ham h& va rm tien cho vai tro lam m� nen cac ong chong c6 thg bi "Ia la" hO'Il. Cac ong chong can higu va dong vien VQ', dlrl1g "tui than" vi thay minh sap bi 

"ra ria". Cuoc hanh trinh cua thai ph\l dang sap ve t&i dich, chuy�n chan goi c6 thg t�m thCri. 

"giam nhi�t". Ph\l nfr dlrl1g qua lo Jang khi thay minh khong hoan toan "nhi�t tinh" v&i ong chong. 

Du nhu cau an ai cua b�n tang Ien ho�c giam di, b�n ciing nen chia se di'eu d6 v&i chong. Khong nen co gang chiu d\mg ho�c chieu chong mot each gITQ'Ilg ep. Neu khong, thai phl). Se bi cang th�ng tam ly Va lam r�n nlrt tlnh cam VQ' chong. 

Quan h� tinh dl).C hoan toan khong gay h�i cho be. Xet ve m�t khoa h9c, thai nhi dU'Q'C 

bao V� b&i tui nll'&C oi va d� con nen vi�c quan h� tinh dl).C cY mtrc do nh� nhang, binh thITemg la hoan toan c6 1Q'i cho ca hai. Ba bau c6 thg cam nh�n tim d�p nhanh hO'Il dong thCri. em be chuygn dong mot chut sau khi quan h�. D6 la nhfrng cam giac hoan toan binh thll'emg. 

Tinh tr�ng cl).'c khoai khong gay chuygn d� s&m.  Cl).'c khoai c6 kha nang thuc dfiy d� con co b6p. Nhieu ngll'Cri. 

sq khi d� con co b6p m�nh c6 thg lam anh hIT&ng em be ho�c sfiy thai. Tuy nhien, cac nghien cfru khoa h9c chfrng minh r�ng, nhfrng CO'Il CO bop nay khong du m�nh dg gay nen tinh tr�ng chuygn d� s&m. Nhrmg khong vi the ma ba bau quen mat r�ng minh dang trong thCri. ky d�c bi�t, can Sl).' em ai Va nh� nhang. Khi sinh ho�t VQ' chong, ngll'Cri. chong vfin nen lrm y, khong nen thuc m�nh va vao Sau qua trong CO' thg ngll'Cri. VQ'. 

Mot so ba bau bi kho am d�o trong Ilic mang thai, c6 

thg gay dau rat khi quan h�. Vi the, giai do�n "kh&i dong" rat quan tr9ng. Thai phl). can mot ch6 ngu thoang mat, d�p va lang m�n. Trll'&c khi 

"vao CUOC", hai VQ' Chong nen n�m C�nh nhau, n6i chuy�n Ve dtra tre, chia Se cam giac h�nh phuc dU'Q'C lam bo, lam m� cua minh. Ngll'Cri. chong vuot ve, au yem VQ'. Ong bo c6 thg tham thi v&i con va "xin phep"' vira t�o bau khong khi vui ve, vira cho thai phl).  cam giac vui ve, hai long. M9i vi�c dU'Q'C bat dau khi ngll'Cri. VQ' da s�n sang; khong nen c6 bat Ctr mot Sl).' 

gITQ'Ilg ep hay lo lang nao cho thai phl).. Tuy tlrl1g hoan canh, thCri. digm cua thai ky dg ch9n nhfrng tll' the thich hqp cho vi�c quan h�. Ngll'Cri. chong nen nh� nhang, th�n tr9ng dg khong gay bat Ctr kh6 chiu nao cho ngll'Cri. VQ'. Va ngll'Cri. VQ' dU'Q'C quyen tlr choi neu thay minh khong thoai mai hay dau d&n. 

B�n c6 thg ch9n cho minh mot trong nhfrng tll' the giao hqp sau. Di'eu quan tr9ng la lam sao dg ba m� tll'O'Ilg lai cam thay thoai mai va d� chiu. 

• 

Quy va lam chuy?n ay  tir phia sau: B�n quy hai dau goi dong thCri. chong tay xuong San. Anh ay ciing quy goi cY phfa Sau Va ca hai bat dau an ai. Kigu quan h� nay khien VQ' 

chong thoai mai. 

• 

Bg.n & phia tren : TIT the nay khien b�n d� dang dieu khign di�n tien theo each d� chiu https://thuviensach.vn
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nhat. 

• 

Yeu tren gh{ Anh ay ngoi tren ghe, b:m co 

thg ngoi tren dui chong (quay lrmg ho�c doi 

di�n v&i chong) dong thm chan tha long 

rt 

' 

xuong san. 

• 

Tir the mep giirimg: B�n n�m ngl:ra phia 

mep gimmg, hai chan tha long xuong san. 

Ngum b�n dm quy goi & phia doi di�n. Tu 

the nay tranh dmyc toi da sfrc ep Ien bvng 

bau. 

Tir the up thia: B�n n�m nghieng quay lrmg 

ve  phia chong. Tu the nay ding khien b�n 

d� chiu. Ngum chong co thg choang tay om 

VQ', Va ngu(ri VQ' cam nh�n dUQ'C S\f che cha 

cua chong minh. 

Nhfrng tu the tren chi la nhfrng tu the gQ'i y, m6i c�p VQ' chong se tim thay cho minh mot tu the phu hQ'P. Phv nfr mang thai nen tranh nhfrng tu the quan h� kho, gay sfrc ep len vling ng\fC ho�c vling bvng cua minh. Chi nen quan h� nh� nhang v&i thm gian, tan suat vU:a du.  Du em be da duQ'c bao v� trong tl:r cung, c6 tl:r cung da dong ch�t, nhrmg nen khuyen khich chong sl:r dvng bao cao su dg phong tranh b�nh, khong dg tinh dich xam nh�p vao trong vi chung co thg gay kich thich c6 tl:r cung m& s&m. Trong khi kh&i dong va quan h�, khong nen kich thich dau vli dg tranh lam co bop tl:r cung. Va trong thm kY mang thai, do tuyen sfra dang phat trign, t�o nguon thfrc an cho be nen bau vU phv nfr thu(mg cang, khi dvng m�nh co thg gay dau va kho chiu. 

Neu dUQ'C chufo bi nhfrng kien thfrc ve  S\f thay d6i tam sinh ly khi mang thai, chac chan b�n Se g�p it tr& ng�i trong vai tro lam VQ' va lam m� cua minh. Vi�c duy tri CUOC song tinh dvc cua phv nfr mang thai co mot y nghia VO cling quan tr9ng. Nhi'eu ngum nha do ma xoa bo dUQ'C m�C cam ve  S\f thay d6i hinh dang va S\f "vo dvng" khi khong lam tron "nghfa V\l doi v&i chong". 

"CHUytN AY" CUA BA BAU, THAT QUAN TRQNG! 

Nhu cau sinh ho�t tinh dvc cua thai phv la hoan toan co th�t va chinh dang. V Q' chong phai kjp th(ri chia Se va hfi trQ' nhau dg gifr dUQ'C can b�ng tam sinh ly cho ca hai ngum. 

Nhieu truang hQ'P ngum VQ' ng�i ngan khong dam bay to cam xuc th�t cua minh, va chong khong bat dUQ'C "song" nen da khong dap frng dUQ'C nhu cau Cua nhau. V Q' tham trach chong khong higu, ngam ngam tui than, buon ba cau gat. Chong thi l�i len lut ra ngoai giai quyet nen dfin den nhieu mau thufo khong luang tru&c. Ngum VQ' dau kh6, cang th�ng, th�m chi rcri vao tr�ng thai tram cam vi cam giac khong ai can minh. Chong ra ngoai luc dau chi dinh "an banh tra ti'en" nhrmg mua dam tham dat, co khi tr& nen sau n�ng va ngo�i tinh luc nao khong hay. V Q' ghen tuong, d�n V�t, lam anh hu&ng tf\l'C tiep den SITC khoe va tam ly https://thuviensach.vn
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cua em be. Nhi'eu ngtrCri VQ', do ng�i ngan khong chia se v&i chong, t\l' kim nen cam xuc ham muon, t\l' gay ap l\fC cho minh va cho chong.  Doi luc vi khong hi�u nhau nen cam thay minh bi thi�t thoi, cam thay mang thai la mot ganh n�ng. Nghiem tr9ng hon, nhi'eu ngtrCri con mat di cam giac h�nh phuc khi ch& d6n dfra con, va ghet em be vi nghl r�ng chinh be la rao can doi v&i vi�c hai ngtrCri khong cam thay thoai mai va thang hoa. 

D� ni'em vui dtrQ'C lam m� trQn v�n, thai phl). phai biet can b�ng cuoc song va cong vi�c. 

V&i S\f h6 trQ' cua chong, b�n be va nhfrng ngtrCri than, ngoai vi�c cham chut ve dinh dtr&ng, phl). nfr mang thai can c6 mot dCri song tinh than th�t phong phu va day du. Ben c�nh S\f thlf gian, nghi ngoi, dCri song tinh dl).C giup cho thai phl). vui ve, tam ly 6n dinh. Va d�c bi�t, S\f thang hoa Se giup ngtrCri phl). nfr th�t S\f h�nh phuc m6i khi nh& ve  nhfrng thang ngay mang thai cua minh. Lam ba bau h�nh phuc khong kh6 neu biet can b�ng vai tro lam m� va lam VQ', Va biet t�n hm:mg S\f khoai cam Cua mot ngtrCri tinh doi v&i ngtrCri Chong yeu quy Cua minh. 
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CACH KHAC PHUC 

. 

NHUNG TRO 

NGAI 

. 

TAM LY KHI MANG THAI 

Vo Thi Minh Hu� 

Chuyen vien tham van tam ly 

Thm ky mang thai la mot bU'CrC ngo�t cua cuoc dCri ngU'Cri ph\l nfr.  C6 th� la kh&i dau cho mot cuoc song m&i, cho ni'em h�;mh phuc va S\f kieu Minh. Nhrmg v&i mot so ph\l nfr, d6 la bat dau mot cuoc song lo toan va day vat va. Mot dfra con khoe m�nh, lanh l�n va thong minh dU'Q'C ra d(ri trong vong tay em ai Cua ca nha la niem ffiO' U'CrC Cua m9i ba m�. 

Nhrmg ciing khong it ngLrCri phai trai qua S\f thap thorn, co dan va dau kh6 trong nhfrng ngay ch& dQ'i dfra con cua minh. 

CAM GIAC AM ANH, SQ HAI 

Chung toi g�p chi Huyen & Gia Lai khi t6 chfrc 

chuyen de  "Thai giao - Hai tieng thay a6i CUQC diri con bQn". Chi dang c6 thai thang thfr ba, va day la dfra con th fr hai cua chi. Chi k� trong nIT&c mat: Lay chong & tu6i hai ffiU'ai, hao hfrc dU'Q'C lam ffi� nen hai VQ' chong quyet dinh sinh con ngay. Nhrmg ngay chi sinh con tr& thanh ngay ca nha phai chfrng kien mot n6i dau khung khiep: Dfra be trai n�ng 3,5 kg nhrmg bi di t�t bfim sinh, gan nhll' khong nh�n biet dU'Q'C gi xung quanh. Chi v�t va v&i n6i dau va that v9ng. Roi ban nang lam m� ding giup chi chap nh�n S\f th�t va cham s6c con minh. Nhrmg dfra tre chi'. song dU'Q'C 6 thang. V &i chi, dfra con trai dau long da mang di mot n6i that v9ng va lo au chU'a kip giai thich. 

Chi khong biet con chi bi b�nh gi, c6 phai la b�nh di truyen hay bi chat doc da cam? Chi sq sinh tiep dfra con thfr hai, vi chi khong biet n6 c6 cling chung so ph�n nhll' anh n6 hay khong. Nhieu khi chi dinh thoi khong sinh nfra. NhITng chi con tre, anh l�i la con trai mot trong gia dinh dong con. Neu khong dU'Q'C lam m�, chi sq khong th� Vll'Q't qua dU'Q'C dU' lu�n va ap ll,l'C tir phia gia dinh. 

Khi c6 thai Ian thfr hai, chi bat dau mat ngu. Dem dem, chi n�m thao thfrc va bi hinh anh dfra con trai be bong am anh tam tri. Chi khong nh& chi da kh6c nhIT the nao, chi da van xin ra sao d� xua di n6i am anh d6. Chi xua di, thi dfra tre l�i cang niu lay chi. Chi l�i thay c6 16i v&i dfra con t�t nguyen. Chi cam thay minh khong het long d� gifr lay n6 cho minh. 
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Nhin gll'OTig m�t xanh xao vi thieu ngu cua chi, chung toi khong kh6i ch�nh long. C6 

thai da ba thang nhrmg h1;mg chU'a thay gi. Th�m chi chi con bi S\].t mat 5 kg.  Khong dam di dau vi sq ngll'm ta biet minh c6 bau, chi sq ngll'm ta thll'OTig h�i chi. Chung t6i da khuyen chi di kham thai, lam cac xet nghi�m, ki�m tra tim thai & b�nh vi�n huy�n. Phai ngoi hang gi& d� tran an chi, phan tich cho chi hi�u chi phai lam gi d� bat dau thich nghi v&i vai tro lam m� cua minh. Chi can l�c quan va song vi dfra be. Nhfrng gi da qua, c6 th� la rui ro va do so ph�n. Nhrmg bay gi&, khi chi dang U'O'Ill mam non m&i trong CO' th� minh, chi khong th� om qua khfr, khong th� d� tU'OTig lai l\li dan trong bi quan va lo SQ'. Chinh tam tr�ng SQ' 

hai, bi am anh cua chi se lam tang them xac suat khiem khuyet phat tri�n cua thai nhi. 

Chung toi giup chi de  cao vai tro lam m�, vi;rc chi d�y d� lam tron b6n ph�n cua mot ngll'Cri m� dang mang dfra con trong long. 

Suot thm gian chi mang thai, cac Hoi vien cua H()i quan Cac ba m? da theo d6i va cho Im khuyen ve vi�c thai giao cua chi. Va niem h�nh phuc ng�p tran khi chi sinh mot co be n�ng 2,7 kg, lanh l�n va rat khau khinh. Niem vui cua chi chinh la niem vui cua chi em H()i quan Cac ba m?. Neu chi khong kip thm thoat kh6i n6i am anh, Ctr SQ' con minh bi di t�t thi c6 le hai m� con chi khong th� m�nh kh6e va h�nh phuc nhll' bay gi&. 

C6 rat nhieu VQ' chong biet minh bi nhi�m chat doc da cam, hay biet minh bi nhfrng can b�nh di truyen nhrmg vfin quyet dinh c6 con. C6 gia dinh 5 dfra con, ca 5 deu t�t nguyen. 

Ho�c c6 nhfrng ph\l nfr sinh nhieu Ian, va nhfrng dfra tre ay Ian lll'Q't chet vi nhfrng can b�nh I�. Nhrmg hQ vfin muon c6 con. HQ hy VQng se sinh ra mot dfra tre lanh l�n d� bu dap cho nhfrng thi�t thoi ma nhfrng dfra khac phai chiu. Nhrmg ding c6 ngll'm khi sinh ra mot dfra tre bi b�nh bfim sinh, hQ quyet dinh khong sinh them con  nfra.  HQ sq S\f l�p l�i  cua kh6 dau, va hQ thll'OTig nhfrng dfra tre sinh ra sau d6, c6 th� bi b�nh t�t, ho�c phai chap nh�n ganh https://thuviensach.vn
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n?ng khi co ngmYi anh, ngmYi chi b�nh t�t nhll' the. No se phai dam dU'ong vai tro cham soc anh chi khi bo m� khong con. 

Sinh con them hay khong, tuy nh�n thfrc va quyet dinh cua m6i ngU'01. Nhrmg cac ong bo ba m� dirng VOi chap nh�n S\f th�t phu phang, hay kham Va tU' van Ve tinh tr�ng SlrC khoe cua nhfrng dfra tre v&i bac si va nhfrng ngU'01 co chuyen mon. Neu thl,l'C S\f, xac suat di t�t cua nhfrng dfra con minh qua l&n thi khong nen sinh con. Nhfrng dfra con khong lanh l�n, b�nh t�t Se la ganh n?ng cho gia dinh, cho xa hoi va cho chinh ban than S\f ton t�i Cua tre. 

CHOI var KHI LAM M� MQT MINH 

Dang ngU'01 manh mai, nU'&C da xanh va co doi mat dU'QTil buon, Mai vi:ra kg ve  minh vi:ra co giau cai bt,mg da lum lum sau chiec mu. Cai h1;mg bau la ket qua cua mot CUOC tinh Chong vanh. Quen nhau dU'Q'C mot thang, V&i nhfrng 101 hfra h�n va gop g�o th6i com chung, co bao nhieu tien danh dvm, Mai sam srra do d�c dg chufin bi cho cuoc song cua hai ngu-01. Khong nga, khi biet Mai co thai, anh ta da tron mat. Anh ta b6 di khong noi v&i co mot 101.  Khong biet tim ngU'01 yeu & dau, khong biet phai lam gi, Mai khong noi v&i ai ve nhfrng gi minh dang chiu d\fllg. Phan vi xau h6, phan vi hy v9ng mot ngay nao do ngU'01 dan ong ay tr& ve  nen co da buoc ch?t bvng bau va vftn di lam, th�m chi tang ca. v &i m9i ngu-01 trong cong ty, co vftn co gang lam vi�c binh thU'ang, CU'01 dua to ra vui ve. Co khong muon m9i ngU'01 biet minh co thai. Nhrmg m6i dem ve, co thay minh co don khung khiep. Co vi:ra SQ', vi:ra tui than, vi:ra thay be tac. Co khong biet minh dang ganh vac mot vai tro vo cling quan tr9ng. Co chi biet r�ng, bvng co dang l&n dan len. Th�m chi khi dfra tre d�p, co khong biet minh nen buon hay nen vui. Khi may ngU'01 cling phong tr9 phat hi�n ra co co thai va khuyen co nen di pha thai thi bao thai da hon 5 thang. Co le co chU'a bao gia co mot cam giac tl,l' hao vi dU'Q'C lam m�, ma th�m chi CO xau h6 ve dieu do. 

Doi m?t v&i S\f th�t phu phang - cha cua con minh la mot ngU'01 dan ong hen nhat va phan boi - Mai bat dau chufin bi cho vi�c lam m� "bat dac di" cua minh. Co khong th� tron ch�y dU'Q'C, chi co co m&i co thg dam dU'ong vai tro nay. Sau khi tU' van v&i chuyen gia tam ly, co xac dinh nhfrng vi�c minh phai lam. Khong con nhieu th01 gian cho trach moc, bi Ivy. 

Cung khong con hy v9ng gi & ngU'01 dan ong ma dQ'i ma cha, tl,l' co phai VU'on len dg song. 

Co chuygn sang phong tr9 & cling may ngU'01 b�n gai cling que. VU-a d& ti'en phong vi:ra dU'Q'C m9i ngU'01 quan tam cham soc. Va dieu ma co tU'&ng  chirng minh khong bao gia lam dU'Q'C la g9i di�n ve bao v&i bo m� ve  nhfrng gi dang xay ra v&i minh. Cung v&i S\f thuyet phvc cua cac thanh vien H(ji qu{m Cac bQ m?, gia dinh da higu va s�n sang don Mai ve  nha sinh n&. 

Quan h� tinh dvc trU'&c hon nhan dang la moi lo ng�i hi�n nay cua toan xa hoi. Nhi'eu ngU'01 hoan toan ChU'a chufin bi cho mot CUOC song gia dinh, khi CO "h�u qua" thi boi roi Va lfrn tranh trach nhi�m. Do khong co kien thfrc ve  tinh dvc an toan va lanh m�nh, nhieu ngU'01 ph\l nfr phai chiu h�u qua mot minh. Khi ngU'01 m� lo lang, uat h�n, hay bO' VO' trong https://thuviensach.vn
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co don, nhfrng d(ra tre ra dCri se thieu tl;r tin, g�p nhieu kh6 khan trong vi�c giao tiep v&i ngrrCri khac. Nhfrng ngu(ri ph\l nfr mang thai mot minh, can CO S\f quan tam cua gia dinh, b?n be. Quan tr9ng, ban than h9 phai xac dinh dU'Q'C trach nhi�m cua minh. C6 thg bi bra g?t, bi bo cua dfra tre bo r<ri, nhrmg nguCri phv nfr khong thg d6 I6i het cho ngrrCri dan ong. Trrr&c khi g6p g?o th6i com Chung song nhU' VQ' Chong, ph\l nfr can biet cai dU'Q'C, Cai mat cua minh. 

Neu nhu bat dac di phai lam m� mot minh, ngmYi 

ph\l nfr can xac dinh d6 la mot thrr thach l&n cua dCri minh, mot brr&c ngo�t l&n va mot tuong lai khong hoan toan sang sua. Nhrmg trong cuoc song ding c6 nhfrng 

phan thrr&ng danh cho nhfrng nguCri phv nfr c6 nghi h;rc. 

Nhi'eu gia dinh mot m� mot con nhrmg con cai vfin h9c gioi, ngoan ngoan, d�c bi�t la rat thuong m�. Sinh ra mot dfra tre da kh6, nhrmg d?y con nen nguCri la mot vi�c kh6 khan hon nhi'eu, nhat la doi v&i nhfrng ba m� don than. 

CAM GIAC HOI HAN, GIAY VO 

Mot cuoc di�n tho?i hon hai tieng dong ho m Long An qua t6ng dai 1088 da giup chi Ai giai toa it nhieu cam giac giay VO va hoi h�n. Chi tim ra dU'Q'C mot niem an ui va mot loi thoat cho minh. Hai vq chong cha dQ'i hai nam ma chrra c6 con. Thinh thoang, vi bat dong quan digm song va n6ng long cha con nen hai VQ' chong l?i gi�n d6i nhau. Gi�n roi lanh, VQ' 

chong nao ding c6 Ilic the. Nhrmg Ian nay, khong hoan toan d� dang doi v&i chi. Trong khi gi�n chong, chi da g�p l?i ngrrCri yeu cu.  Sau Ian d6, chi c6 thai. Hai nam trong cha, chi tlrl1g hinh dung minh se mlrl1g nhu the nao khi biet minh duqc lam m�. Nhrmg bay gia, khi c6 

thai thi chi l?i roi bCri. v Q' chong lam lanh, chi bao chi c6 thai. Chong va ca gia dinh VO cling mlrl1g r&. Chong chi cang cham soc, chi cang muon lang tranh. Chi SQ' chong phat hi�n ra r�ng minh da g�p ngrrCri yeu cu. Va chi sq ngrrCri yeu cu biet minh dang c6 thai sau Ian hai nguCri g�p nhau & khach S?n. Chi khong con cam giac vui mlrl1g, khong han hoan va cling https://thuviensach.vn
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khong muon ca hai ngmYi dan ong quan tam den minh. M6i fan chong mua ve  nhiing m6n an chi thich, chi tranh cai nhin nan ni va au yem cua anh. M8i Ian thay chong hao hue v&i vai tro lam bo, chi l(;li thay minh c6 toi. Chi khong quen n6i  doi, fan n6i doi dau tien l(;li lien quan den qua nhi'eu ngmYi than yeu, d�c bi�t la dua con dang l&n dan Jen trong ht;mg minh. 

Chi khong biet c6 giau n6i nhiing gi da xay ra v&i chi mai khong. Doi hie, chi muon n6i het v&i chong roi xin anh tha thu. Doi hie chi muon nhan tin bat den ngmYi yeu cii. Vl mot phut yeu long ma chi phai chiu d\mg canh doi hra. Chi loay hoay v&i nhiing y nghl hoi h�n, bu on chan va th�m chi chi quen mat vai tro lam m� cua minh. Chi khong con thay minh xfrng dang drrqc lam m�. 

Sau khi chia se drrqc v&i chuyen gia tam ly, chi bat dau thay binh tam hon. Du la con ai, cua chong hay cua ngmYi yeu cii thi dua con ciing la con cua chi. Dua con ma chi da mong dQ'i suot bao nhieu ngay qua. Neu n6i ra het nhiing nghi nger cua minh v&i chong, chac gi chi nh�n drrqc S\}' cam thong cua anh ay. Th�m chi, S\}' ghen tuong va long t\}' tr9ng se lam gia dinh chi tan v&. Ho�c anh ay khong thoat ra drrqc khoi suy nghi bi phan b9i va suot dm se hanh h<:l chi. Neu n6i v&i ngrrm yeu cii r�ng hai ngrrm dang c6 con chung, anh ay se khong danh long dg chi phai chiu vat va mot minh. Nhll'Ilg con gia dinh, VQ' con anh ay. Anh ay khong thg vi mot dua tre sap ra dm ma bo het tat ca nhiing gi anh dang c6. Va biet dau dU'Q'C, anh S�Il sang choi bo "h�u qua" Cua CUQC g�p g& V\lllg trQm, roi chi cang them dau d&n vi S\}' hen nhat Cua ngrrm dan ong minh rung thrrong yeu. 

Dua con be bong cua chi can c6 m�, c6 bo. N6 la dua tre VO toi. Du muon hay khong thi n6 ciing se drrqc sinh ra. Va so ph�n n6 se nhrr the nao khi n6 khong drrqc ai thli'a nh�n. C6 

thg den hie nao d6, chi se n6i het v&i chong, nhll'Ilg khong phai Ilic nay. Chi can c6 mot tam ly 6n dinh dg cho dua con cua chi sinh ra khoe m(;lnh va thong minh.  Khi xac dinh drrqc dieu d6, chi thay nh� long. Chi xac dinh  minh song cho con, cho dua tre ma chi tlrilg ma rr&c. Chi b&t di n8i lo SQ' v&i chinh minh. Chi bat dau chia se v&i chong nhiing cam giac thay d6i cua mot phl). nfr mang thai. Chi biet, anh dang h(;lnh phuc v&i vai tro m&i, chi biet OTI anh ve  nhiing gi anh dang danh cho chi. Chi khong muon 11ra doi bat cu ai, nhll'Ilg chi can c6 S\}' binh yen cua mot thai phl).. Chi se lam tron b6n ph�n cua minh, mot ngrrm m�. L8i ram cua chi, chi se phai tra gia, nhll'Ilg chi khong thg dg dua tre phai ganh chiu h�u qua tlr sai ram cua minh. 

LA-C LONG, BO va NGAY TRONG 

CAN NHA CUA MINH 

Chi Lan mang thai Ian thu ba, hai dua con gai xinh 

xan cua chi da l&n. Chi dang chiu mot ap l\l'C rat l&n tlr ong chong gia trmmg cua minh: "Con gai la con ngrrm ta"' anh quyet tam fan nay phai sinh mot th�ng con trai. 

Anh giao trach nhi�m n�ng ne d6 cho chi. Hai VQ' chong ciing ap dl).ng cac "bi quyet" dg sinh con trai, trong sach v& va ca truyen mi�ng. Chi da phai chiu nhiing thang ngay VO cling cang th�ng khi ch& dQ'i ket qua. Chi chi biet cau nguy�n va mong c6 mot phep mau dg minh lam 

drrqc nhiing gi chong mong muon. Sieu am biet r�ng se https://thuviensach.vn
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sinh con gai, chi cam thay suy svp. Chong chi khong n6i m9t 101., khong trach m6c, khong n�t nQ. Nhrmg anh khong con d� y t&i chi nhrr trn&c. Anh bat dau di s&m ve  mu(>n. Th�m chi c6 h1c qua dem dau d6, mui rm;ru c6, mui nrr&c hoa I� c6. Chi l�ng le giong nhrr m9i t9i I6i thu(>c ve minh. Tha anh lam am Ien, c6 le chi con thay nh� long hon. Chi vfin & trong nha minh ma nhrr ngrrCri khach, khong ai quan tam chi da an gi chrra, m�t hay khoe. Th�m chi c6 Ilic ba m� chong l�i con chi chiet "nha nay bay gier da thanh 6 vit trCri" lam chi thay chua x6t. Chi, hai dfra con gai xinh xan va dfra con be bong trong bvng dau c6 t9i tinh gi. Sao chong chi va gia dinh chong l�i gan cho chi m9t cai t9i "khong biet de". Chi m�t moi, chan chrr&ng. Da c6 Ilic chi muon buong xuoi. 

Chi tim den chuyen gia tam ly va dU'Q'C tU' van ve tam quan tr9ng cua tam ly ngrrCri m� 

trong thCri kY mang thai doi v&i dfra tre. Khi ba m� mong muon con trai, c6 th� be gai sinh ra se c6 tinh each va th�m chi hinh thfrc hcri "nam tinh". Th�m chi c6 th� lam l�ch l�c gi&i tinh cua dfra tre. Chi hi�u r�ng, gi&i tinh da dU'Q'C xac dinh, chi khong th� thay d6i dU'Q'C. 

Thay vi buon ba va that VQng, chi se co gang an uong, nghi drr6ng, d�c bi�t la vui ve d� co con gai cua chi se vui mcri xinh xan. Chi se chfrng minh v&i chong r�ng,  con gai chi se la dfra con ngoan ngoan, thong minh. Chi hy v9ng khi co con gai nay ra dCri se thay d6i quan ni�m tr9ng nam khinh nfr cua chong va gia dinh chong. Chi muon chong chi se khong phai that v9ng v&i nhfrng dfra con gai cua chi. 

Nhi'eu ngrrCri dan ong d�t n�ng van de  con trai hay 

con gai va da vo ly trach m6c vq khi sinh ra toan con gai. 

Ai ding muon c6 nep c6 te,  c6 con trai d� noi d6i tong drr&ng. Nhrmg vi�c sinh con trai hay con gai hoan toan la do tl,l' nhien, neu khong muon n6i trach nhi�m phan l&n la do ngrrCri dan ong, vi trong trfrng cua ngrrCri phl,l nfr chi c6 nhi�m sac th� XX, chinh nhi�m sac th� XY cua 

ngrrCri dan ong m&i quyet dinh vi�c thai nhi la trai hay gai. Cho nen vi�c m9t so ong chong d6 I6i "khong biet sinh con trai" cho VQ' la dieu VO ly, VO tam va th�m chi la VO trach nhi�m. 

Hi�n nay, nam nfr binh d�ng, con trai hay con gai deu c6 th� dam nh�n vai tro l&n trong gia dinh, dau phai chi c6 con trai m&i c6 th� lam ch6 dl,l'a cho bo m�. Dieu quan tr9ng la nhfrng dfra con phai dU'Q'C giao dl,lC la ngrrm CO trach nhi�m v&i ban than, gia dinh va xa hQi. 

Con bao nhieu cam xlic buon vui Ifin 19n cua ngrrCri phv nfr mang thai, c6 nrr&c mat va c6 nv CU'Cri, c6 hy VQng va that VQng. Dieu quan tr9ng nhat la ban than ngrrCri phl,l nfr phai thay dU'Q'C vai tro Cua minh khi dU'Q'C lam m�. Khi can b�ng dU'Q'C CUQC song, ngrrm m� Se VU'Q't qua drrqc m9i tr& ng�i trong suot nhfrng ngay mang n�ng de dau. Du cha dQ'i hay bat nger, du co tinh hay bat dac di, thCri gian mang thai luon la nhfrng thang ngay dang nh& trong cu(>c dCri m6i ngrrCri phl,l nfr. 
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cA NHA CONG THAI GIAO KHOA 
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VE SV.  TRiU MEN & YEU 

THVONG 

Nguy�n Thi Thanh Thuy 

Chuyen vien xa h9i h9c 

Tinh tr�ng SlrC kh6e, trc:mg thai tam ly cua ngll'Cri m� khi mang thai co anh hmmg rat nhi'eu t&i thai nhi. Suot qua trinh thai nghen va sinh n&, ngll'Cri phv nfr luon chiu d\mg m()t minh nhfrng thay d6i bat thmmg ve thg chat va ca nhfrng bien d6i tam sinh ly. Vi the thai phv rat can dmyc bao b9c trong m()t "chiec chan nhung" do chinh minh va cac thanh vien trong gia dinh d�t nen. 

Khi ngll'Cri phv nfr mang thai, neu chi cham soc ve m�t v�t chat thoi thi chU'a du ma chung ta con can phai giup cho hQ co m()t tr�ng thai tam ly thoai mai, vui ve, khong lo au bu on phien trong suot thCri ky mang thai. Co nhll' v�y d(ra tre sinh ra m&i th�t S\f kh6e m�nh ca ve  thg chat va tinh than, la dieu ki�n dg tre phat trign hai hoa sau nay. 

Neu nhll' bao thai la ket qua cua tinh yeu thl,fC S\f gifra VQ' Chong, thoa man ey VQng Cua Ca gia dinh thi vi�C 

co thai se cling co bau khong khi hoa thu�n, dam am 

khien cac thanh vien them vui ve, cham soc va thll'OTig yeu nhau hOTI. M9i thanh vien trong gia dinh se co m()t thai d9 thi�n chi va giup ngll'Cri m� cham soc cho thai nhi m(>t each dn th�n, chu dfo. Thai d(> an can, ni'em n&, vui ve cua m9i ngll'Cri trong gia dinh se la nguon d()ng vien l&n giup cho ngll'Cri phv nfr Vll'Q't Jen nhfrng kho khan khi mang thai. 

Ngll'Q'C l�i, S\f lo au, buon phien, chan nan, that 

VQng, bl,fC tfrc, cau gi�n ho�c nhfrng cam XUC nhll' hoi h{)p, ng�c nhien, vui ve qua mfrc deu la nhfrng tr�ng thai tam ly co anh hIT&ng khong tot den thai nhi. B&i nhfrng cam xuc m�nh nhll' lo au, phien mu()n, cang th�ng keo dai trong thCri ky mang thai se gay ra nhfrng bien d6i n()i tiet trong mau cua ngll'Cri m� roi truyen sang d(ra con qua nhau thai. Tir do anh hll'ang den S\f phat trign Cua thai nhi, lam cho h� than kinh Cua tre sinh ra d� bi kich d{)ng. 

https://thuviensach.vn

[image: Image 259]

[image: Image 260]

[image: Image 261]

Nhll' v�y ro rang moi trmmg xung quanh co Sl,l' mong tac m�t thiet v&i bao thai, nen vi�c thai giao d�t ket qua tot nhat can dU'Q'C thl,l'C hi�n v&i Sl,l' gop SlrC Cua ca nha, trong do ngmn m� dong vai tro quan tr9ng nhat. 

VAI TRO CUA NGVOI ME 

• 

Chuftn bi tot nhat ve tam ly 

• 

Tich Hiy kien thfrc nuoi d�y con 

• 

Cham soc sue khoe ban than 

• 

Thl,l'C hanh nuoi dU'&ng thai theo khoa h9c 

Trong giai do�n mang thai, ba m� can lrm y nhfrng di'eu sau: Kham thai:  Du khong thay bat ky bi�u hi�n bat thIT0ng nao, m9i san phv deu nen di kham thai dinh kY theo lich sau: 

• 

3 thang dau: Kham 1 lan, xac dinh thai n�m trong hay ngoai d� con, xac dinh tu6i thai. 

• 

3 thang gifra : M6i thang, tam soat bat thIT0ng thai, chich ngl.ra 2 lan tl.r sau 22 tuan, m6i Ian each nhau 1 thang. 

• 

2 thang ke tiep: M6i 2 tuan 1 Ian kham, danh gia thai phat tri�n . 

• 

1 thang cuoi: M6i tuan kham 1 Ian, tien lll'Q'Ilg CUQC sinh. 

Neu bi bat kY b�nh gi trong khi mang thai, nen tham khao y kien bac SI san khoa d� 

hll'&ng d�n va phoi hqp dieu tri. 
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Du chrra den }ich h�n tai kham, thai ph\l ding nen di kham ngay l�p tfrc neu thay chi m9t trong cac dau hi�u sau: 

Luon ghi nhO-: M9t san ph\l khoe mq.nh khong dong nghia chac chan se sinh ra m9t em be khoe mq.nh, vi gifra m� va be con c6 banh nhau va day ron c6 

th� bi t6n thrrOTig. 

• 

Tr�n b\lng giong nhrr sap hanh kinh, dau b\lng dmYi 

• 

B\lng khong to deu trong 2 tuan, theo d6i lien tiep tir khi thai drrqc 10 tuan tr& Ien 

• 

Trong 3 thang dau ma het nghen d(>t ngQt 

• 

Chay sfra non trrr&c sinh 

• 

Ra huyet am dq.o du it, khi hrr nhieu, ra nrr&c 

• 

Thai cIT dong yeu: it hOTI 1- 2 Ian m6i gia hay khong cIT dong trong 2-3 gia lien t\lc 

• 

Nhfrc dau, 6i mITa qua mfrc, 6i ra mau, phu tay - chan - m�t, gong ngrrm ho�c bi co gi�t 

• 

Kho th& ve  dem phai ngoi d�y, ngat 

• 

Dau vling vet m6 lay thai cu, d�c bi�t khi khong go b\lng 

• 

Sau khi bi te hay chan thrrOTig vling b\lng 

• 

Bi�u hi�n n�ng them cua b�nh c6 s�n trrr&c khi mang thai l'an nay. 

Sieu um: Ph\l nfr mang thai can lrm y den vi�c kham thai trong cac thm di�m quan tr9ng cua thai ky. Nen sieu am toi thi�u 3 lan nhrr sau: Lan 1: Vao tuan thie 12 cua thai ky di bietphoi thai co tot khong (bao gom ca vi�c do  d(I  mO- da gay cua thai nhi di kiim tra h(li chieng Down), tinh ngay dl;t' sinh, do  tim thai va xac djnh d(I giiin nO- cua hi- cung. 

Lan 2: Vao tuan thie 22 cua thai ky (tam soat thai) di kiim tra Sl;t' phat triin cua em be, do  CUC chi thi, chfin co khoeo hay khong, chieu dai fit- dau den XU-O'llg Ct.Lt, du:Q-ng  kinh S9 niio, bi.tng' xac djnh Sl;t' hi�n di�n cua CUC CO' quan. 

Lan 3:  Vao tuan thie 32 cua thai ky nh&m tam soat m(lt so dieu khac thu:Q-ng Ve hinh thai, hinh dQ.ng CUU tQ.O CUU thai nhi neu tru-6-c do chu:a thay (Doi v&i CUC ba m� co b�nh ly nhu: tiiu du:Q-ng, suy thl).n, huyet up ... se dU'{YC kiim tra rat kfj). Bae si se kiim tra vj tri,  tu: the cua bao thai va xem khoi lu:{Yng nu-6-c oi, v.v. 

Vi�c ki�m tra sfrc khoe thai ky vao dau thm ky mang thai thrr&ng ti mi, ky lrr6ng nhat. 

Vi�c nay dU'Q'C th\fC hi�n vao giai doq.n gifra tuan thfr 8 va tuan thfr 12 cua thai ky v&i hang loq.t cac xet nghi�m, danh gia d� theo d6i S\f phat tri�n Cua m� va be. 

Xet nghi�m mau: Thrrang & thm ky dau mang thai, bq.n se drrqc yeu cau lam cac xet https://thuviensach.vn
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nghi�m mau.Vi�c ki�m tra bao gom: 

• 

Xet nghi�m xac dinh nh6m mau. 

• 

Ki�m tra nhfrng tinh tr�ng c6 th� lam anh hmmg t&i sfrc khoe Cua thai nhi. Ki�m tra S\f mi�n dich Cua CO' th� b�n doi v&i b�nh Rubella, ki�m tra chfrng thieu mau. 

Xet nghi�m 

mt'O-c tiiu: Nh�m 

ki�m tra ham lm;mg d�m va ham lu'Q'ng drr(mg trong CO' 

th�. LrrQ'Ilg protein cao la dau hi�u cua chfrng ti'en co gi�t. LrrQ'Ilg drremg trong nrr&c ti�u cao la dau hi�u cua chfrng ti�u dmmg thCri ky thai nghen. B�nh viem nhi�m dmmg tiet ni�u ding Se dU'Q'C phat hi�n s&m k.hi thl;l'C 

hi�n cac xet nghi�m nay. 

Kiim tra nhip tim cua thai nhi: Giup cac ba m� 

b&t lo Hing khi thinh thoang h9 thay dfra con trong b\mg minh khong CIT dong. 

Dem so llln thai may: M6i gia, thai can may it nhat 1 l'an. 

Chufin bi tot cho vi�c lam m� se giup thai ph\l it bi cam giac buon non va nhfrng cam giac kh6 chiu vao bu6i sang; b&t lo lang ve  cam giac dau d&n khi VU'Q't c�n; tl;f tin trong vi�c sinh con, nuoi con; tranh drrQ'c tr�ng thai tram cam sau khi sinh. 

Cac ba m� phai biet each tl;f cham soc ban than minh vi dfra con trrO'Ilg lai, phai biet nhfrng gi nen lam va vi�c gi khong nen lam. Phai nghiem tuc tuan theo S\f chi d�n cua bac si ve  che do an uong, sinh ho�t va nghi ngO'i hang ngay. 

Trong trrremg hQ'P c6 nguy CO' sinh non, b�n hay ban b�c v&i chong d� b�n c6 th� t�m nghi & CO' quan, t�p trung nghi ngO'i va chi lam nhfrng vi�c nh� nhang, khong drrQ'c di chO'i xa. 

VAI TRO CUA NGVOI CHA 

Ben c�nh S\f h6 trQ' y te, S\f quan tam va dong vien 

cua ngrrCri b�n dCri la VO cling quan tr9ng doi v&i thai ph\l. Cac ong chong hay chu dong trang bi cho minh mot 

"c�p kinh mau hong" trong luc VQ' mang thai d� c6 th� 

nhin ra nhfrng net dang yeu k.hac CUa VQ' minh, d� cling VQ' VU'Q't qua mot giai do�n quan tr9ng trong CUOC d(ri Va trong cuoc song hon nhan. Cac ong chong ding dling vi nhfrng thay d6i ve hinh dang hay tinh tinh cua VQ' ma c6 nhfrng 101 dlia gi&n ho�c frng XIT 

khong hay. Hay d6n nh�n nhfrng thay d6i d6 nhrr mot phan tat yeu cua dCri song VQ' chong ma gia dinh nao roi ding phai trai qua. Va hay ben c�nh ngrrCri VQ' cua minh trong luc sinh https://thuviensach.vn
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n&, hay nhfrng hl.c kh6 khan trong qua trinh cham s6c con cai sau nay. 

D(mg vien blmg Uri noi: Th� hi�n S\f yeu thuong, tran tr9ng va thong cam v&i nhfrng vat va ma ngmYi VQ' dang phai chiu d\fllg khi mang thai dl:ra con cua minh. Nhfrng 101 

n6i tinh cam, S\f au yem Va CIT chi diu dang Cua Chong Se tq_o them SlrC mq_nh cho ngu(ri VQ' 

dong th(ri gan ket Sau sac hon tinh cam gifra VQ' Chong. 

Chia se bling himh d(mg: Ngu<Yi chong khong 

th� mang thai h9 vq nhrmg c6 th� lam m9t trq thu dac 

l\fc, cling hl.c c6 th� hoan thanh nhieu vai tro khac nhau: 

• 

Nha n9i tr()': Di chq, nau an - c6 khi gifra khuya vfo di mua m9t m6n d�c bi�t ma ph\l nfr mang thai bat 

ch()'t them an (nh& nhac nher VQ' minh khong nen an qua khuya). 

• 

Ngidri giup vi�c: D& dan tich C\fC trong cac cong vi�c nha, cang nhieu cang tot. 

• 

Tai xf: Vi�c di lq.i cua ph\l nfr dang mang thai rat kh6 khan. Cac ong chong khong nen d� vq t\l' lai xe, nhat la nhfrng dqt di kham thai dinh k)r, cho du vq c6 t\l' di duqc thi co ay cting d� tui than khi di m9t minh. 

• 

Bae si: Phai cling nhau tim hi�u ve kien thl:rc thai san d� cham s6c du&ng thai theo khoa hoc. Phuong cham:  "Bae si tot nhat la chinh minh ". 

• 

Nhan vien massage: Khi thai nhi duqc 4 thang tu6i tr& Ien, m&i toi chong nen massage cho VQ', giup VQ' thu gian toan than, di'eu hoa hoi th& va c6 giac ngu sau. (Xem bai Cac bai tt)p thi d1,ic gifr gin sue kh6e khi mang thai va sinh con, phan Massage lrmg, trang 86). 

Ngoai ra, ngu<Yi chong ding phai biet tq.o khong khi th�t thoai mai trong gia dinh khi ngu(ri VQ' mang thai, tranh lam cho VQ' bi SOC hay bi stress, cang th�ng ve  tinh than. (Nhrmg ph\l nfr ding can CU' XU, hanh d{)ng te nhi, dung m\fC, dtrng lQ'i d\lng luc nay d� "an hiep" 

chong). 

Luon nh& d� mat va nhac nh& VQ' minh chu y khi ngoi, n�m, nh�t ho�c nang m9t v�t, dieu chinh tU' the dung khi mang thai d� giup cho CO' lrmg Va CO' b\lng khong bi keo cang qua ml:rc. 

Va hay ben cq.nh ngu<Yi VQ' cua minh trong luc sinh n&. Cac ong chong da dong hanh v&i VQ' trong SUOt nhfrng thang ngay VQ' mang thai, chu�n bi tat Ca nhfrng kien thfrc, tinh than Va V�t chat, thi S\f CO m�t trong giay phut quan tr9ng nay Se mang lq_i cho ngu(ri VQ' mQt cam giac duqc yeu thuong tr9n v�n. Chi can m()t nlJ. hon nh�, m()t vong tay am ap, m()t nlJ. 

CU'OO biet on cua chong, ngu<Yi VQ' se quen di cam giac dau d&n va m�t moi cua phut giay 

"VU'Q't cq.n". 
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VAI TRO CHUNG CUA HAI VQ CHONG 

Trong thCri gian ngrrCri VQ' mang thai, cac c�p VQ' chong nen theo phrrong phap cua bac sI Frans Veldman (Ha Lan). D6 la phrrong phap HAPTONOMIE: Khoa h9c cua sg triu men va yeu thrrong. Phrrong phap nay da drrqc minh ch(mg b�ng thgc nghi�m la se  dem l�i nhi'eu lQ'i ich cho thai ph\l khi sinh ding nhrr cho sg phat tri�n cua tre sau sinh. 

"Neu cha m? xay dz,mg moi lien M mQt thiet v&i thai nhi khi n6 m&i tw;mg hinh, dieu d6 Se giup cho vi?c sinh n& dw;yc dl dang hon, tl,r nhien hOTI VQ CO thi khong can den  Sif can thi?p bang nhfrng phuong phap gQ.y te Cl,LC bQ ho(lc phfm thuQt Cl,LC b(J. " 

(T�p chi Paris Match) 

C\]. th�, ca hai VQ' chong nen cling nhau thgc hi�n nhfrng vi�c sau: 

• 

Ngrrm chong cling mang thai v&i VQ' b�ng each chia se, ganh vac nhfrng cong vi�c n�ng, quan tam den nhu CaU tam ly tinh cam CUa VQ'. Qua do, t6 am gia dinh dU'Q'C Cung CO, quan h� tinh cam gifra con cai v&i bo m� da hinh thanh ngay khi dfra be con trong long m�. 

• 

v Q' chong cling nhau di d�o d� hit th& khong khi trong lanh va lam cho tam tri sang khoai. Nen ch9n nhfrng cong vien gan nha vao thCri digm sang s&m ho�c chieu toi, chu y tranh v�n dong m�nh. 
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• 

Cung nhau tim hi�u ve kien thfrc thai san d� cham soc drr&ng thai theo khoa hQc. "Bae si tot nhat la chinh minh", do do can co nhfrng hi�u biet nhat dinh ve  mot so bat thrremg cua m� va be d� drra ra nhfrng yeu cau, de  nghi can thi�p kip thoi Cuon sach 

"Viet  cho cac ba m{! sinh con dew long" cua Bae si D6 Hong NgQc drrqc xem la tai li�u hrr&ng d�n rat b6 ich cua nhieu ba m�, ong bo. 

• 

Cung cmYi vui v&i mQi ngmYi, gifr net m�t th�t rq.ng r&. 

• 

Xem thai nhi nhrr mot d(ra tre th�t S\f, biet cam xuc, biet tiep nh�n tinh cam thrrong yeu cua bo m�. Ca hai VQ' chong cling au yem, vuot ve,  noi chuy�n, hat,  noi dua v&i thai nhi, hinh thanh mot quang canh gia dinh dam am, ca nha dang vui dua cling con. 

• 

Ca nha cling nhau d�t mot ten than m�t cho be va dung ten nay d� noi chuy�n v&i be khoang 15 phut/ ngay, day la each rat tot d� mQi ngrrm gan ket lq.i v&i nhau. Chu <; ch9n nhfrng ten d� gQi, ngo nghinh, vui nhon, co <; nghfa, it trung lap ... 

• 

Ban bq.c va thong nhat v&i nhau se sinh be & b�nh vi�n nao. Vi�c ch9n noi sinh tot la rat can thiet, tuy nhien khong phai b�nh vi�n quoc te n6i tieng vi�n phi cao m&i la tot. 

Th\fC ra neu khong co gi bat thrremg thi chi can mot b�nh vi�n co chuyen khoa San & gan nha, v� sinh tot, khong qua dong due la co th� an tam roi . 

• 

Khi sap den ngay sinh, can chu�fo bi: 

o 

Ten, dia chi va so di�n thoq.i cua b�nh vi�n, bac si, nfr ho sinh va mot bac si san khoa d\l' phong. Them so di�n thoq.i cua ngrrm than se drra bq.n den b�nh vi�n (neu khong CY Cung nha v&i bq.n) ho�C Cua mot dich \Tl). cap Clru trong trrremg hqp bq.n can mot S\f trQ' giup kh�n cap. 

o 

Tuyen drremg nhanh nhat va d� nhat den b�nh vi�n ho�c trung tam sinh san. LU'U 

<; ca loi vao danh cho san ph\1. 

VAI TRO CUA NH0NG NGVOI THAN KHAC (BO M�, ANH 

CHI EM) 

Nhfrng ngrrm than trong gia dinh co vai tro tich C\fC ma khong ngrrm giup vi�c nao thay the dU'Q'C. HQ la nhfrng ngrrm rat can thiet d� san se nhfrng lo au va chia se niem t\l' hao cua ngrrm sap lam m�. 

• 

Chia se kinh nghi�m mang thai va sinh n&. 

• 

Tq.o khong khi gia dinh chan hoa tinh thrrong yeu, cho thai ph\1 cam giac dU'Q'C quan tam, thai nhi dU'Q'C v6 ve. 

• 

Giup thai ph\1 lam nhfrng vi�c n�ng nh9c. 

• 

Cham soc em be l&n (neu co). 
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• 

T�o tam ly tot cho cac be l&n chao don dfra em cua minh, khuyen khich be cling di mua sam do  cho em, giup be s6m xay d\mg tinh thU'OTig yeu v&i em ttr khi em con trong long m�. Nhfrng cuon sach nhll' "Lam sao c6 em be?"(l) ho�c "Diri song cua em be"(2) co th� xem la "giao trinh" tot d� ca nha giai thich cho be l&n biet ve  em be sap chao doi 

• 

Cung tham gia cac l&p tien san d� dU'Q'C cac chuyen vien y te c�p nM.t them kien thfrc khoa h9c m&i va b6 ich ve mang thai va sinh con ... 

Ben c�nh do nhfrng ngmYi than can tranh th1;rc hi�n cac hanh vi sau: 

• 

Tranh tranh cai, la loi v&i nhau gay bat hoa trong gia dinh. Toi kY. vi�c la mang hay cau gat khung bo tinh than v&i chinh thai ph\l. Vi�c thay d6i hormone trong qua trinh mang thai va nhfrng bat dong quan di�m trong dIT6ng thai la nhfrng nguyen nhan d� 

gay ra cac xung dot gia dinh. Luc nay nhfrng ngmYi than can het sfrc kiem che d� duy tri hoa khi gia dinh. 

• 

Tranh lam cho thai ph\l hoang mang vi nhfrng quan ni�m da 16i thm, l�c h�u nhll' la kieng quan h� tinh d\lC ho�c kieng tam nra (th�t ra thai ph\l can tam rira thll'Cmg xuyen d� gifr v� sinh than th�, chi khong nen tam hon ma tam b�ng voi sen, dong thm phai dn th�n chu y an toan m6i khi vao nha tam trOTI trU'Q't). 

• 

H�n che nhfrng ho�t dong gay do on cao nhll' hat Karaoke, ti�c tung l&n, sira chfra nha cira khi trong nha co ngll'Oi than dang mang thai. 

Tom l�i, nhfrng 101 noi au yem, S\f quan tam cham soc cua cac thanh vien trong gia dinh la dieu ki�n thu�n lQ'i cho S\f phat tri�n cua thai nhi.  S\f yen tlnh v&i bau khong khi yen binh https://thuviensach.vn
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hoa thu�n trong nha se la moi trmmg xanh cho S\f phat tri�n hai hoa cua bao thai. Ban than ngmn m� khi GU'Q'C song trong tinh yeu thrrOTig cua m9i ngmn cilng GU'Q'C tiep them nghi 1\1.'C, niem tin va niem vui Q� hoan thanh tot giai QO�n dau tien trong Slr m�nh lam m� cao ca cua minh. 
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BANG T6M TAT QUA TRINH THAI 

GIAO 
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STT 

TH01 GIAN 

NHONG Vite cAN IAM 

- Tu�m phcng s01 , qua1 bJ, Rubella 

- Kham sac kh6e t6ng quat 

3 thang truoc kh1 

- Cham soc sac kh6e th� chat va t1 nh thAn 

mang tha1 

- Vo chOng y�u thuong nhau 

- Chu�n b! tam ly don nhan em be 

- Kham tha1 va tuan thu  nhong chi �n cua bac sr v� v1ec an uong, su d1,mg thuoc, I 1ch kham tha1 . . . 

2 

Thang tha 1 

- Lao  dOng vua sac, nghl ngo1 hop ly 

(tuAn  1 - 4) 

- BAt  dAu  ap  dl,mg phuong phap tha1  g1ao  qua tac  dOng 5  g1ac  quan (xem trang 40) 

- Gia tam  trc;ing can b�ng, vu1 ,  h�nh phuc 

Thang tha 2 

3 

- KhAc pht.Jc tlnh tr�ng om nghen va cac v�n d� tam  ly t1eu cuc (tuAn 5 - 8) 

- Nghe nh�c trong suot 1ha1 ky 

Thang tha 3 

4 

- Kham tha1, xet  ngh1em, tAm soat dJ tat. . . 

(tuAn 9 - 13) 

- No1 chuyen vo1 be 

Thang tha 4 

- Mat-xa bi.mg nhe nhang 

5 

(tuAn  14 - 17) 

- 81 dc;io 

- NgAm  canh  dep, tranh dep 

- Dc;iy be qua ba1 hat, tho, truyen 

Thang tha 5 

6 

- Tap  cho be van dong trong bt,Jng me 

(tuAn  18 - 22) 

- Choi  dua cung tha1  nh1: g1 up tha1  nh1 d1 c huy�n theo tay ba/me 

- Dc;iy tre ngon ngo 

Thang tha 6 

- Tro chuyen cung be 

7 

(tuAn 23 - 27) 

- Tap th� dt,Jc co 101 cho vrec srnh (cac benh v1en pht.J san �u co lop huong �n) 

Thang tha 7  

- Bat ten cho be va got hang ngay 

8 

(tuAn 28 - 31) 

- Nghi  ngo1  hop ly 

Thang tha 8 

9 

- Tam su cung con 

(tuAn 32 - 35) 

- SAn sang chu�n bJ cho su ra do1 cua be 

Thang tha 9 

- Chu y su an toan cho me va be 

10 

tuAn 35 - 40) 

- G1ao  dt,Jc con  sau  si nh, trep 11,Jc dc;iy  con  thong  qua tac dong 5 g1ac quan cua be 

NHUNG DIED CAN LU'U y 

(Tat cd nhfmg diim neu & day la nhfmg dieu can quan tam  trong suot thai ky, ghi chu trong tirng thang chi c6 y nghia nhan m<;mh) https://thuviensach.vn
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• 

Khong uong thuoc khang sinh 

• 

Tranh xa moi trmmg song va lam vi�c c6 yeu to doc h�i: kh6i thuoc la, h6a chat, tia X, nhi�m virut ... 

• 

Dll'Ilg cho d.ng c6 con la vi�c t\f nhien, khong can chufin bi gi 

• 

H�n che an do  an chua, cay, n6ng, nhieu gia vi 

• 

Kieng fll'Q'U, bia, thuoc la, cafe va cac chat kich thich n6i chung 

• 

Khong nen d� tam tr�ng b\fC boi, tranh cai nhau v&i ngu(ri kbac 

• 

Tranh an qua nhi'eu gay beo phi 

• 

Uong nhi'eu nu&c 

• 

Theo  d6i thai may thmmg xuyen 

• 

Khong v�n dong qua sfrc 

• 

Th�n tr9ng khi mat-xa bt,mg, xoa bop dau VU. 

• 

cfin th�n trong vi�c di l�i, can v�n dong nhE: nhang, an toan 

• 

Cho be bu mE: s&m va day du ngay sau khi sinh 
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? 

CHU.AN BI . DI SINH 

Nguy�n Thi Thanh Thuy 

Chuyen vien xa h9i h9c 

D� ngmn m� khong phai b�n tam lo Hing ve tai chinh trong thCri. ky thai san, hai VQ' 

chong can Ien ke hoq.ch chi tieu, hoq.ch dinh ngan sach danh cho vi�c sinh n& va nuoi con. 

Hi�n nay, bac si d\f doan ngay sinh kha chinh xac. Tuy nhien, phv nfr sinh con dau long thmmg sinh s&in hOTI khoang mQt tuan so v&i ngay dl):' sinh. NgrrCri. m� can sap xep m9i th(r s�n sang trrr&c ngay dl):' sinh it nhat m9t thang (vao khoang tuan th(r 36 cua thai ky) d� an tam cho hanh trinh VU'Q't cq.n. Tat ca nhfrng giay ter tuy than va ho SO' theo d6i thai nhrr: s6 

kham thai, the bao hi�m, chfrng minh nhan dan, h9 khfiu, giay dang ky ket hon ... deu can photo s�n d� thu�n ti�n cho vi�c lam thu tvc tq.i b�nh vi�n. Can nh& vao nhfrng Ian kham Cua thang CUOi thai ky nen de nghi bac SI trl):'C tiep theo doi thai viet giay gi&i thi�u cho b�nh vi�n ma bq.n ch9n sinh. 

CHU AN B+ TUI DO DI SINH 

Ngay nay, vi�c mua sam rat thu�n ti�n va d� dang, 

nhrmg m9t so ba m� tre vfin g�p lung tung va boi roi khi den ngay phai vao b�nh vi�n sinh con. Can Ien danh sach nhfrng do dung can thiet cho tre SO' sinh va cho ba m� 

sau khi sinh. Vi�c chufin bi chu dao se giam b&t nhfrng lo lang, vat va cho ngrrCri. than va tq.o cam giac an tam cho ngrrCri. m� khi vao phong sinh. 

DC> cho m-: 

• 

Bang v� sinh mama, mieng lot (loq.i dung cho san 

phv): khoang 6 cai 

• 

Quan lot giay c& XXL (loq.i dung 1 l'an): 5 den 10 cai 

• 

V&: 2-3 doi 

• 

Dvng cv v� sinh ca nhan: ban chai, kem, khan m�t, bao ni-lOng nh6 dl):'Ilg do  da ... 

• 

Giay v� sinh: 2 cu9n 

• 

Quan ao 1-2 b9 (m�c luc ra vi�n 

2-3 

• 

chai nrr&c 19c, 1 loc sfra trrO'i (rat can thiet khi cac m� dau bvng luc dem khuya) DC> cho con 
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• 

Ta giay 1 g6i:  20 cai, mieng lot cho be SO' sinh 

(newborn) 1 g6i: 30 mieng 

• 

Ao SO' sinh: 5 - 7 cai. Ao SO' sinh nen chQn nhfrng 

lo�i duqc may til' vai 100% cotton, khong theu ngt;rc (c(mg, d� gay ngfra cho be), buoc day ngang bt,mg dg 

m�c cho be d� dang va dieu chinh theo vong bvng 

cua be 

• 

Ao am: 2 cai 

• 

Ta cheo: 5 cai 

• 

Bao tay, bao chan (v&) : 3 doi. Khong nen mua v& qua nh6, thun ch�t vi se anh hmmg den ban tay, ban chan cua be 

• 

Mii mem: 2 cai 

• 

Khan lOng lo�i trung: 3 cai (dung dg quan cho be) 

• 

Khan XO tam: 3 cai 

• 

Khan sfra: 5 cai 

• 

Bang ron: 1 hop 

• 

Khan bong tam, dg dap ngmYi cho be:  1 chiec 

• 

Sfra (rm  tien nuoi con hoan toan b�ng sfra m�), binh sfra, ly, mu6ng nh6 

• 

Nu&c muoi sinh ly dg nra mat cho be Do cua m� va be dg rieng nh�m ti�n vi�c SIT dvng khi can. 

CHU AN B+ CHO THOI DIEM "VE Df CH" CUA BA M� TV ONG 

LAI 

Day la thm digm rat quan trQng, cling v&i S\f h6 trq cua bac Sl, cua nfr ho sinh va cua ngum than hen c�nh, b�n phai binh tinh dg hoan thanh tr9ng trach cua minh. C6 thg ap dvng mot so dong tac thg dvc dg b�n "ve dich" mot each an toan va trQn v�n. 

Bai t�p th<Y n�c ch�m: Dg gifr sfrc va lay nhieu oxy cho ca m� va con, ap dvng khi b�n dU'Q'C thong bao c6 trr cung m& 2-6 cm. Tht;rc hi�n khi thay cfr 4-5 phut CO'Il co xuat hi�n mot Ian (CO'Il co di�n ra trong khoang 20-25 giay). Bat dau CO'Il co, hay hit th�t sau khong khi qua miii vao t�n day ph6i va th& ra b�ng mi�ng dg d�y het than khi ra (th& khoang 9-11 

l'an/phut). 

Bai t�p th<Y n�c nong: Kigu th& nay khien b�n cam thay hO'i m�t,  ch6ng m�t nhrmg khong sao vi day la hi�n tuQ'Ilg sinh ly binh thmmg. Thmmg tht;rc hi�n khi thay c6 trr cung m& 6-8 cm, luc nay cac cO'Il co di�n ra mau hO'Il (khoang 3 phut/ Ian), m�nh hO'Il, keo dai hO'Il ( 40 - 50 giay I CO'Il). Luc nay b�n c6 thg d6i tU' the ngoi ho�c dfrng. Khi bat dau CO'Il dau, hay hit mot hO'i th�t sau qua miii roi th& ra b�ng mi�ng. 

Sau d6 th& ngan qua mi�ng, nhip th& ngan dan theo mfrc tang cua CO'Il dau. Khi cO'Il dau d�t dinh digm hO'i th& nhanh, gap, noi tiep nhau. Khi CO'Il dau giam, chuygn th& ngan giong nhu ban dau. Het CO'Il dau, hit th�t sau roi th6i ra va lay hai tay chvm l�i d�t d9c tru&c miii mi�ng th6i dai hO'i va hit khong khi trong tay minh (can b�ng khi). 

Bai t�p th<Y ngAn - nhanh - nong: Kigu th& nay giup ba bau tranh r�n non (neu r�n https://thuviensach.vn
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non c6 thg gay phu ne  cc> tlr cung, kh6 khan cho CUQC sinh n&). Thvc hi�n khi cc> tl'.r cung da m& 8-10 cm, luc nay ngmYi m� rat muon r�n vi dau thai nhi t\lt xuong, chen ep vao bang quang va trvc trang. Con dau don d�p, rat m�nh (2-3 phut/con), con co keo dai 50-55 giay. 

Khi con co bat dau, hay th& 3 l'an b�ng ho1 th& ngan, den hcri th& th(r 4 thi th6i m�nh. L�p l�i 4 l'an nhll' v�y, l'an th(r 5 thi hit vao, th6i ra trr trr. Dg (re che con mac r�n, b�n th& b�ng each chum mi�ng l�i nhll' muon th6i tat mQt ngQn nen d�t trll'&C m�t khoang trr 20-50 cm. 

D9ng tac nay con dU'Q'C ap d\mg khi dau thai nhi da s6 ra ngoai, ngmYi m� khong dU'Q'C r�n nfra, dg bac Sl t\}' d& em be ra, neu ngll'Cri m� Clr r�n them, CO thg Se lam tang sinh mon rach nhi'eu hon. 

Bai t�p th<Y khi r�n de: Neu r�n dung each, vi�c s6 thai se d� dang, tranh dll'Q'C sang chan cho em be Va S\}' mat SlrC Cua ngll'Cri m�. 

Ngoi tren san, hai chan gap l�i thanh hinh chfr V ngll'Q'C, hai ban chan mer rc)ng, hai ban tay luon qua m�t ngoai dui va om lay dui. 

Khi bac si thong bao da den luc va yeu cau r�n, b�n hay hit m9t hon th�t dai, nin th& ng�m ho1 trong mi�ng va nh�m ch�m trong dau trr 1 den 7, dong thCri dU'a ho1 xuong bt;mg dU'&i. 

Khi ngay sinh n& den gan, b�n se cam thay d� day 

trong va d� chiu.  D6 la do dau cua thai nhi da di chuygn xuong khung ch�u nen d� day khong con bi thai nhi chen nfra. Dau thai nhi chuygn djch xuong, chen vao bang 

quan lam cho b�n phai di tigu nhieu l'an nhrmg vfo c6 

cam giac di tigu chll'a het. Vao giai do�n cuoi, mf>i ngay thai nhi co ngll'Cri l�i nhieu l'an lam cho b�n cam thay b\lng bi cfrng lien t\J.C, cang gan den ngay sinh thi SO lan cfrng b\lng cang nhi'eu hon. Cam giac cang dui ho�c dau moi vling that lrmg ding la m9t dau hi�u bao sap den 

ngay sinh, vi luc nay thai nhi chuygn xuong vling dU'&i khung ch�u va chen vao h� thong than kinh. Khi c6 

nhfrng tri�u chfrng sau, nen den b�nh vi�n ngay: 

• 

Thay xuat hi�n con co til' cung kem theo dau b\lng 

• 

Ra chat nhay c6 mau trang d\lC ho�c hong Cr am d�o 

• 

Chay nll'&C oi (Giong nhll' di tigu nhrmg khong buon tigu, tv nhien chay nll'&C trang) Can nh& chuygn d� la m9t tien trinh sinh de tv nhien, mfrc d9 dau & m6i ngll'Cri m6i khac nhau. Nhrmg chi em lrm y drrng lam mat "hinh anh" cua minh nhll' mi�ng la bai bai nhfrng 101 le khong d�p, the d9c va th�m chi c6 ngll'Cri con trach m6c chong .. .lam anh hll'&ng den sfrc khoe cua m�-con va ca nhfrng san ph\l xung quanh. 

Neu CO' thg binh thmmg, b�n nen ch9n each sinh t\l' nhien vi nhll' the se rat c6 lQ'i cho thai nhi. Khi sinh tv nhien, til' cung co bop khien lOng ngt;rc thai nhi ep va m& nhip nhang, https://thuviensach.vn
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giup ph6i thai nhi d� ner ra, CO lQ'i cho S\f ho hap Cua be. 

Dong th<Yi, S\f tiet hormone nay khien cho be sinh ra co dm;rc tr�ng thai tinh than yen tinh, lanh lQ'i ... Chinh vi the, khi chuy�n d� ngIT<Yi m� hay binh tinh nghe theo hIT&ng dfin cua bac si d� co mot cuoc sinh n& nhU' y. Tuy nhien, co mot so trmmg hcrp khong th� sinh binh 

thmmg, dU'Q'C chi dinh sinh m6 - ngIT<Yi m� ding drrng nen that v9ng hay cam thay thi�t thoi. Vi v?y can chu�n bi tinh than trU'&C va co gang cho be bu ngay. Cho den nay, vi�c nuoi con b�ng sfra m� vfin dU'Q'C xem la phITong phap nuoi tre SO' sinh toi U'U nhat vi sfra m� vtra ti�n lQ'i, it ton kem l�i cung cap khang th� t\f nhien cho be giup chong l�i mot so b�nh nhi�m trung. NgIT<Yi m� can t?p mot so tIT the cho con bu d� ca m� va con deu cam thay thoai mai. 

Nuoi con b�ng sfra m� la di'eu het sfrc tuy�t v<Yi, cac ba m� hay gifr tam tr�ng th?t thoai mai d� khong anh 

hIT&ng den chat lITQ'Ilg sfra. Theo mot nghien cfru, tam tr�ng 6n dinh cua ngIT<Yi m� se giup con sinh ra it hieu dong, trIT&c khi bu thIT0ng khong khoc quay. 

Chu�n bi sinh tot se giup tam ly ba m� binh an, 

thu?n lQ'i cho vi�c tiet sfra. Cho con bu sfra m� ngay sau sinh ( d�c bi�t la bu sfra non) co rat nhieu lQ'i ich: L<;ri ich cho con :  Cung cap day du chat dinh dIT&ng cho be, sfra d� tieu hoa, d� hap thu, bao v� cO' th� chong cac b�nh nhi�m khu�n, giup tre phat tri�n tri thong minh, giup tre h�nh phuc vi dU'Q'C m� om ap. 

L(Yi ich cho m?: Gan bo tinh cam m� con, ch?m co 

thai, giam nguy cO' chay mau sau sinh, khong ton kem, khong mat th<Yi gian pha che va giup ba m� gifr voe dang thon tha Sau sinh, va con CO tac d\lng giam nguy CO' hinh thanh k.hoi U Cr ng\fC ve Sau. 

Co kha nhi'eu trITerng hcrp dang tiec: m� co nhi'eu sfra nhrmg be vfin k.hong bu dU'Q'C ho�c bu mot each k.ho 

khan. Do trong th<Yi kY mang thai m� khong biet each cham soc dau vli. Trong th<Yi gian mang thai can phong nfrt dau VU., neu num vli th\lt vao ho�c b�ng ph�ng thi phai ve keo dan ra ngoai. Hang ngay, nhat la khi thai tlr 5 thang tr& Ien, thll'Ong xuyen rira s�ch dau vli, sau do boi Ien chut dau an, khien l&p da dau vU day va vfrng hon. Nher do, khi cho con bu se khong bi nfrt num vli va gay nen dau d&n. Neu ba m� 

co cam giac dau nhoi khi con bat dau bu, can lrm y d� mi�ng be m& to roi m&i dU'a dau vU 

vao cho be ng?m het ca quang VU.,  S\f dau d&n nay se cham dfrt. B�n ding co th� bi dau do tac tia sfra ho�c nfrt dau vU nhrmg tat ca chi la t�m th<Yi va bac si co th� nhanh chong giai quyet d� b�n co th� cho be bu binh thITerng. 
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Be ra dCri, can sfra va nhieu tinh yeu cua m�, cua m9i ngll'Cri. Nhrmg neu b(;ln th\fC S\f khong c6 sfra hay vi ly do nao d6 khong th� cho con bu dll'Q'C sfra m� thi hay danh nhieu au yem, yeu thU'OTig, vuot ve va anh mat triu men khi cho be bu binh. 
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Tim slj clla mQt sO ba m� da Ung dvng 

thai giio  d Vi�t Nam 

vi MAM XANH cOA Tor 

- Dfi Thanh Trang 

"Con O'i, hom nay con cua m? dO.  dir<;rc 8 tuan roi d6. M? cam nh(in ro tirng hO'i th& va nhjp d(ip trai tim cua con. Ong XQ O'i, vui qua anh nhi, minh da c6 con roi d6, em se dir<;rc lam m?, con anh se dir<;rc lam ba. Th(it la hQnh phuc ... " 

Do la nhfrng dong cam xuc dau tien khi toi biet minh mang thai. Ngay dau tien di kham thai, bac s1 bao em be da drrqc 8 tuan tu6i. Tl:r b�nh vi�n, toi l�p ttrc g9i di�n thoc;ii bao tin ml:rng cho ong xa. Vi�c tiep theo toi lam la ve  nha, b�t ngay may tinh va viet dong nh�t kY dau tien cho con. Tl:r khi be drrqc 8 tuan tu6i, den khi thai may, hinh thanh ttr chi, mat mi�ng, mui ... m6i mot giai doc;in phat tri�n cua con, toi deu ghi lc;ii cam xuc cua minh va ong xa vao nhfrng trang viet day yeu thrrong. Vl:ra viet cho con, toi vl:ra nang niu tam S\f cling cai ht;mg. Tinh yeu con da giup tOi h9c drrqc rat nhieu. Toi tam S\f cling con, cho con nghe nhc;ic, d9c thO', k� chuy�n, hat nhfrng bai hat thieu nhi va tim ca nhfrng quy�n sach tieng Anh ve  d9c cho dtra con minh dang mang trong ht.mg. Toi ch�ng biet khai ni�m "Thai giao" la gi, cling ch�ng nghl r�ng nhfrng tinh cam va hanh dong ma toi va ong xa danh cho con se giup be thong minh hay vrrQ't troi so v&i nhfrng dU:a tre dong trang lU:a khi be chao doi Chi biet r�ng, tat ca nhfrng gi chung toi lam deu khO'i nguon tl:r mot thtr tinh yeu cua mot doi VQ' Chong tre dang cha dQ'i dfra COn Sap Stra Chao dm. Qua th�t, tinh yeu CUa VQ' 

chong toi da giup trrqng hinh bao thai.  Don gian chi la mot dU:a be nhrmg doi v&i chung toi, con c6 y nghfa VO cling. Toi tran tr9ng va hc;inh phuc khi mang thai. Toi vui ve, crr&i n6i suot ngay. Toi hay hat cho con va k� cho be nghe nhfrng gi toi bat g�p trong suot mot ngay. 

La ph6ng vien, toi di nhi'eu, doi chan hoc;it dong khong m6i m�t. B&i v�y, toi thrr&ng k� 

cho con nghe nhfrng nO'i ma toi den cong tac. C6 khi la mot Trung tam nuoi drr&ng tre em mo coi, khi ay toi tro chuy�n cling con "Con cua m?, ham nay m? con minh di cong tac & m()t nO'i c6 rat nhieu bQn nh6, nhirng cac bQn nh6 nay khong dir<;rc may man nhir con la c6 

ba, c6 m?, khi nao con chao diri,  m? se cho con den  tham cac b9n!", ch�ng biet be c6 hi�u va nghe drrqc khong nhrmg tOi c6 linh cam r�ng, m9i thU: toi n6i, m9i dieu toi lam deu anh hmmg tr\fC tiep den be. C6 horn toi den xa An Binh, huy�n Phu Giao, mot xa c6 dong dong bao dan toe thi�u so sinh song. Biet doc;in drr&ng horn nay di se rat xa, bu6i sang thU:c d�y, https://thuviensach.vn
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toi da vuot ve cai b\mg va d�n do con "Con O'i, hom nay m{! con minh di cong tac xa lam, dzdmg lQi xau  nfra, con phdi ngoan dim? lam vi?c nhe! ". Tren dmmg di, m6i fan dmmg g�p ghenh, x6t xa va thrrOTig con, toi lc;ti thi tham cling be "T(Ji nghi?p con cua m?, dau va m?t lam phdi khong con?". Toi ch�ng ngc;ti tai xe va dong nghi�p khi tro chuy�n cling con, b&i mot le dOTI gian la toi yeu be biet chtmg nao! Dan da, ding thanh th6i quen, m6i 

mot ngay, tOi biet gi, tiep xuc v&i ai hay lam vi�c gi toi deu k� tat ca v&i be. Hom nao b�n qua, khong n6i 

chuy�n cling con nhieu, toi cam thay minh th�t c6 l6i. 

Ong xa toi ding thrrOTig con ch�ng kem. Di lam thi 

thoi, Ve den nha la Om ngay b\mg VQ' ma n6i chuy�n v&i con. Anh ch�ng quan tr9ng dtra con trong b\mg vq la trai hay gai, chi biet m6i fan nhin anh n6i chuy�n, toi th�t buon cmYi nhrmg lc;ti tran ng�p hc;tnh phuc. T6 am nho  cua toi Clr nhrr da c6 them mot thanh vien m&i b&i nhfrng tieng chuy�n tro Cua VQ' Chong toi danh cho con, b&i nhfrng bai hat thieu nhi, nhfrng bai tha, nhfrng bai ca dao t1;ic ngfr, nhfrng doc;tn van ngan ve each song, nhfrng bai h9c lam ngmYi va ca nhfrng bai d9c tieng Anh. Tat ca, toi deu truyen dc;tt het cho dfra con be bong cua minh. Ch�ng cau mong be thong minh hay tr& thanh than dong, m9i th fr VQ' chong toi lam chi dOTI gian vi chung toi yeu con. La nha bao thmmg th\l'C hi�n nhfrng chuyen de gan v&i tre em, m6i fan di  cong tac g�p nhfrng dtra tre khuyet t�t hay bc;ti nao, nhin vao bl;tng minh toi chi rr&c sao cho be chao doo se drrqc lanh l�n va khoe mc;tnh. D6 la dieu duy nhat toi mong muon khi dfra con chao doo. M9i thfr nhrr thong minh, lanh l� hay c6 dau 6c sieu vi�t, vq chong toi khong quan tam. Vl v�y, nhfrng err chi au yem, cham s6c cho con khi be con n�m trong bl;tng m� dU'Q'C VQ' Chong toi th\l'C hi�n het SlrC t\1' nhien, khong grrQ'Ilg ep. 

Khi be drrqc hOTI 4 thang, hanh trinh viet nh�t ky, cho con nghe nhc;tc va tro chuy�n cling con v�n drrqc VQ' chong tOi duy tri. C6 khac chang la luc nay, gi&i tinh cua be da drrqc xac dinh la be gai nen chung tOi d�t va g9i ten con trrr&c khi be chao doo. M6i lan nghe ten minh, be dc;tp th�t mc;tnh vao bl;tng toi khien toi th�t dau nhrmg lc;ti vo cling sung srr&ng. Toi thich cam giac d6, b&i nhrr v�y toi m&i c6 th� biet drrqc r�ng con minh phan frng nhrr the nao trrr&c mQi di�n bien ben ngoai. 

Khong chi sieng nang tro chuy�n, tam S\f va dc;ty cho con, toi con chu y den vi�c an uong sao cho day du chat nhrr 101 khuyen cua bac si. Th�t may man cho toi khi toi khong c6 cam giac chan an hay non 6i giong nhrr nhieu phl;t nfr mang thai khac. Chin thang mrroo ngay mang con trong bl;tng la mot khoang thoo gian ngan nhrmg toi biet minh da lam tot vi�c cham s6c cho con ca ve v�t chat l�n tinh than. 

Be chao doo vao mot bu6i sang thang 4 day nang. Khuon m�t ch�ng d�p, ch�ng xinh lc;ti den nhem giong ba nhrmg lc;ti toat ra mot cai gi d6 rat dang d� mQi ngll'Oi chu y. D6 la S\f linh hoc;tt va lanh k Ngay dau tien den tham be khi con trong b�nh vi�n, ngrroo di cua toi da n6i: "L&n len, be se lanh lam day!". Toi chi CU'OO va ding ch�ng biet drrqc r�ng S\f lanh l� cua be chinh la ket qua cua ca mot qua trinh ma cac nha nghien Clru g9i la "Thai giao" ma VQ' 

chong toi da th\l'C hi�n. 
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Mot tuan I� sau khi sanh, vira ve den nha,  ong xa toi da l�p tfrc tim mua cho con lo�i do chcri c6 nh�c treo thanh vong d� be nhin qua nhin l�i. Tieng nh�c em diu cling nhfrng con thu mau sac n5i b�t da gay S\f chu y v&i be. Nhin con, VQ' chong toi vui Iam. C(r v�y, toi thmmg xuyen tro chuy�n cling be, m& cho be nghe nhfrng ma nh�c khong 101 ma khi be nam trong b\lng da dU'Q'C nghe. Con ong xa toi, m6i bu5i chi'eu, anh l�i di sam mot m6n do chcri, anh bao "D� giup be phat tri�n tri nao". Hai thang ru&i, be biet l�t, doi mat tron xoe nhin m9i ngu01, ca nha ng�c nhien "Sao con be phat tri�n nhanh qua". Bon thang rum, be biet ngoi va bat dau t�p th6i quen n6i chuy�n, cam do  chcri. Den 10 thang ru&i, be biet di va biet n6i. Nhfrng tieng be n6i Ilic dau khien ca nha nga ngac "M�", "Ba" ... Con be biet n6i s6m qua khien VQ' chong toi ciing kha bat nga. Be tiep thu nhanh, m6i tieng toi d�y, be l�p l�i mot each r6 rang, chinh xac. Day chinh la dong l\fC khien ca nha ai ciing muon d�y cho be n6i. Khong rieng VQ' chong toi, ma ca ong ba ngo�i, C�U, di duqng ... deu muon d�y Va cham s6c be. Den 14 thang, da n6i thanh mot cau dO'Il gian "Que ngoQ.i 6' Ben Tre" hay "Ba Due lam 6' Ngan hang". Toi co gang danh th01 gian th�t nhi'eu d� hen con vi S\f thong minh Cua be cang la dong }\fC thoi thuc toi cham SOC be tot hO'Il. V Q' chong tOi thuang xuyen dfo be di nha sach, mua ve  nhfrng quy�n sach tieng Vi�t va tieng Anh v&i nhfrng hinh ve bat mat. Khi be chua biet n6i, toi da d�y cho be phan bi�t con v�t, bong hoa, do v�t, gi&i tinh ... 

den khi be n6i dU'Q'C thi kha nang nh�n thfrc cua be cang boc lo r6 hO'Il. Be dU'Q'C 15 thang, toi bat dau d�y be d9c tieng Anh, d�y be d9c thO' va ca dao t\lC ngfr. Ky di�u lam sao khi d�y den dau la be tiep nh�n den d6. Phat am chinh xac, tron vanh r6 chfr, it sai s6t. Toi th�t vui va cang muon d�y con th�t chu dao. 

Be duqc 15 thang rum, Th�c si Ph�m Thi Thuy - Hoc vi�n Hanh chinh TP. Ho Chi Minh gQ'i y toi nen lam ph6ng S\f ve Thai giao. Toi h6i l�i: "Thai giao la gi vQ.y chf? Tnr&c gi& em chzra nghe den hai tir nay". Sau khi nghe chi giai thich mot each dO'Il gian, toi m&i v& oa ra rang, h6a ra tru&c gia VQ' chong tOi ciing da thai giao cho con. Ngay thu chuO'Ilg trinh cling chi, toi  ciing da Ian luqt dU'Q'C gifti dap nhfrng thac mac Cua minh, toi da hi�u vi sao con gai toi l�i tiep thu nhanh den ky I�, vi sao be  nh�y cam tru&c m9i di�n bien, ho�t dong xung quanh, vi sao be luon biet nghl den ngu01 khac, biet danh tinh yeu cho nhfrng dfra tre kem may man hO'Il minh. D6 chinh la ket qua cua thai giao. Toi th�t bat nga va vui su&ng. Con gai toi chinh la cong trinh ma VQ' chong toi day cong vun dap. 

Khi be dU'Q'C 20 thang, mot bu5i sang khi ch& be ve  nha ngo�i, tren duang di, toi bat g�p mot ngu01 m� tre dang dat 3 dfra con nh6 di an xin. Dfra l&n nhat bang con gai toi va hai dfra nh6 duqc d� ngoi vao chiec xe dfiy. Toi dilng l�i va chi cho con gai minh xem, toi bao con: "Con thay khong, b<;m nha ngheo nen phdi theo m? di an xin, con hQ.nh phuc hOTI cac bQ.n nhieu lam, con hi€u khong !". Con gai toi l�ng thinh khong n6i, toi cfr d� v�y xem phan frng cua be ra sao. Bat nga, be n6i: "M? O'i, san se cho bQ.n di m?"· Toi h6i l�i: "San se bang each nao ha con?". "Mua sfra cho bQ.n di m?"· Toi khong th� tin rang day la 101 thot ra tir mot co be chi m&i 20 thang tu5i. Toi lien ch& be l�i mot ti�m gan d6, mua vai hop sfra va ch& be l�i ch6 nhfrng dfra tre dang thuO'Ilg kia. Con gai toi dua sfra cho b�n v&i ve m�t day cam thong va triu men. Toi th�t vui vi nhfrng 101 k� ve tre em ngheo, ve S\f se  chia khi be con nam trong b\lng m� da phat huy hi�u qua. 

Hom nay la ngay con gai tOi tron 2 tu5i. Sinh nh�t con gai, tOi muon viet nhfrng dong ch fr day yeu thuang nay nhu la mot m6n qua gm den con. Toi mong sao khi l&n khon, con toi se nen ngum. Bang tri thong minh va tinh yeu thuO'Ilg con ngu01 ma be h9c dU'Q'C khi https://thuviensach.vn
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con n�m trong b\lng m�, be se tr& thanh m()t ngmYi c6 ich cho xa h()i. Cung xin chia se them la, den nay be da c6 thg nh& hon so tir tieng Anh, hat gan 100 bai hat thieu nhi (be h9c qua cac dia hat) va d9c gan 20 bai tha, ca dao t\J.C ngfr, cac bai hat ru Vi�t Nam. 

M�: D6 Thanh Trang, 

Nghe nghi?p: Phong vien 

DT: 0908 865 369 

Ba: Ph�m Hong Dfrc, 

Nghe nghi?p: Ky SU' 

Con gai: Ph�m D6 Bao N ghi 

Dja chi nha rieng: 9A/1, Khu pho Th�nh L()c, thi tran An Th�nh, huy�n Thu�n An, tinh Binh DITong 

Dia chi co- quan:  D6 Thanh Trang - Phong Chuyen de, Dai PTTH Binh DITong. 
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CON GA! TIN TIN COA TOI 

- Tran Thj L� 

Gia dinh chung toi xin chan thanh cam OTI H(Ji qucm Cac ba m? - da cho chung toi biet the nao la thai giao. Khi di hQC thai giao ve, toi da ap d\mg tat ca b�ng S\f yeu thll'OTig Cua ngmn m� danh cho dfra con trong b\lng khi thai m&i trcm 4 thang. Toi da cho be nghe nh(;lc va au yem be, n6i chuy�n v&i be m6i ngay trong b\].ng. Toi tin chac r�ng be cam nh�n dU'Q'C 

S\f yeu thU'OTig Cua toi va chong toi danh  cho be. Khi thai nhi dU'Q'C 7 thang, chong toi da mua den pin ve, m6i bu6i toi toi r9i vao b\mg va n6i: "Con gai O'i! Con m& mat to ra nhe, mat con se to va d?p". Ngay be chao dOi, mat be rat to va bay gier khi be tron 8 thang tu6i thi l(;li cang to hOTI. Nhfrng ngll'Oi b(;ln sinh cling thOi di@m v&i be khong ap d\].ng thai giao nen khong lanh lQ'i va khau khinh b�ng be. Khi tron 37 tuan thai, toi au yem m6i ngay va n6i v&i be: "Con gai O'i! M? yeu lam va rat m?t, nen t6i ngay thi con chui ra cho M? nhir nhe! Vi m? kh8ng thi chju dvng n6i ca ph6.u thu(lt". Th�t la dieu ey di�u da xay ra, mai den sau nay ey frc d�p d6 toi khong th@ nao quen: Tron 38 tuan thai, toi c6  dau hi�u sinh; va b(;ln c6 tin dU'Q'C khong, toi nghen tlr luc mang thai t&i khi !en ban sinh. Khi !en ban sinh toi phai th& oxy. Khi nh�p vi�n den luc em be chao dOi vll'a tron 2 gier dong ho. Toi dau qua thet !en 

"Tin Tin cua m? O'i - con chui ra cho m? nhir nha con ! "  gifra luc e kip d& sinh dang tat b�t chufo bi. Th�t h(;lnh phuc khi con cua minh chao dOi! Be kh6c th�t nhieu! Khi d6 toi n6i: 

"Tin Tin O'i! con nin di con!" va be nin ngay l�p tfrc. Ca kip d& sinh cU'Oi th�t to: "Triri, dii d(lt ten cho con roi ha ?". Toi n6i: "Vi em ap d?,mg thai giao, d(lt ten trir&c va tro chuy?n v6i be cho be thong minh". 

BC;ln biet khong, toi sinh thITerng day! Bao nhieu b(;ln be deu khong tin vao di'eu nay va con tIT&ng la hQ nghe nham. Va chi Thuy - H{)i Ph6 H{)i quan Cac ba m� da phai hoi l(;li may Ian va thot !en r�ng: "Th(lt la m()t ky tich!". Bay gier toi k@ l<;li cho cac bc;tn nghe ma long con xuc d{)ng. Xin cam OTI tat ca nhfrng gi ma H(ii quan Cac ba m? da mang l(;li cho toi. 

Hom nay con toi da dU'Q'C 8 thang 10 ngay. Be th�t S\f la S\f song cua hai VQ' chong toi. 

Be thong minh lam - khong phai rieng minh toi n6i, vi m� ma khen con la chuy�n binh thITerng - m9i ngITOi deu cling nh�n xet nhIT the. Tin Tin rat lanh lQ'i va hieu d{)ng - khong bao gier ngoi yen - ho(;lt d{)ng 24/ 24 tnr giac ngu. Be con biet ch9c ngITOi khac nfra. Be biet keu m� rat s6m: ttr khi be 5 thang tu6i - th�t kh6 tin phai khong b(;ln? Khi di ngu, be phai dU'Q'C m� hat ru thi m&i chiu ngu, neu khong thi be t\l' hat (la b@ ca nha luon!) cho den khi nao m� hat thi con m&i khong hat nfra va bat dau bmrc vao giac ngu. Trmrc khi be ngu, toi hon be va n6i "Con gai cua m� ngu ngon nha! M� yeu con gai cua m� nhieu!". 

Qua S\f phat tri@n cua con minh, toi tin "THAI GIAO LA c6 THAT". Nhi'eu ngU'Oi b(;ln Cua toi cfing tin nhll' the khi chufin bi lam m� Ian dau hay Ian hai deu t&i toi d@ xin dU'Q'C 

chia se kinh nghi�m. 
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Trmrc khi em be chao dCri toi da chu�n bi cho minh 

th�t nhieu kien thfrc ve  cham soc be - lam sao cho be thong minh hon va ca ve che do dinh dU'&ng. 

Cac ba m� biet khong,  sau khi be chao dCri roi thi be ciing can dm;rc m� danh thCri gian tro chuy�n v&i be nfra. 

DliTig nghi be khong biet gi - be se tiep thu C\fC nhanh, roi tich Hiy d� bat dau 4 thang tu6i tr& di Se th� hi�n S\f hi�u biet va lanh lQ'i VO cling. B�n phai thmmg xuyen chai dua v&i con tre thi con tre m&i lanh lQ'i va thong minh.  Hai vq chong minh bat dau chai dua nhi'eu v&i con tu khi Tin Tin tron 4 thang tu6i. 

v Q' chong minh m& cong ty t�i nha nen ciing co thCri gian VU-a lam VU-a trong nom con. Tl,li minh quyet dinh la du C\fC nhll' the nao ciing CO gang tl,f minh cham SOC va ap dl,lng cac kien thfrc nuoi d�y con cho t&i khi con tron 3 tu6i, sau do m&i cho be vao mot trmmg m�u giao chu�n ml,fC d� be dU'Q'C giao dl,lC mot each tot nhat. 

Nhfrng di'eu minh viet hoan toan co th�t day. Neu cac ba m� muon biet them thong tin thi g9i cho minh nhe,  so di�n tho�i cua minh la: 0919 22 05 94. 

Mot Ian nfra xin chan thanh cam on H(>i qucm Cac ba m?! 

Xin chuc cho Hoi quan g�t hai dll'Q'C nhieu thanh cong hon nfra. Va Hoi quan c(r tin chac r�ng minh se la ngITCri tien phong trong vi�c tuyen truyen Thai Giao nay nhe! 

Ba: Nguy�n Hong Nam 

Con gai: Nguy�n Hong An An. 

Ten thidmg g9i: TIN TIN 

Dja chi nha rieng: 12 Dmmg So 2, phmmg Binh Hrmg Hoa A, qu�n Binh Tan, TP.HCM. 
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M� LAM vrtc, CON THONG MINH 

HON 

- Nguy�n Anh Ngqc 

Be Mai Anh chao dm ngoai "ke ho�ch" cua VQ' chong toi. Sau khi toi sinh con trai dau long, chong toi th& phao nh� nh6m, coi nhu da hoan thanh nhi�m V\l cao ca "noi d6i tong dmmg". V Q' chong toi ban v&i nhau se sinh be th fr hai vao nam 2011  tfrc nam Tan Mao, cfr 

-

theo tinh toan ell.a vq chong toi thi vU:a tra xong nq, vU:a d� danh duqc chut dinh tien, l�i nghe trr vi n6i, sinh con nam Tan Mao se rat hqp tu6i. Nhrmg st,r dm "Ngum tinh khong b�ng Trm tinh"' VQ' chong toi bi "v& ke ho�ch"' toi can thai khi dang di cong tac xa nha hon 2.000 cay so. Do khong biet minh c6 thai, toi rat nhi�t tinh tham gia mQi ho�t dong cua doan, treo deo loi suoi, thu nh�p so li�u, thfrc dem vi et bao cao la chuy�n thuemg. O'n trm, con toi rat khoe m�nh va khong biet c6 phai ngay nhfrng ngay dau tU'Q'Ilg hinh trong bvng m�, nh& m� lam vi�c hang say, tich ct,rc ma em be ding duqc m� "truyen lrra" chang? Ca quan toi lam vi�c each xa nha gan 30 km, hang ngay hai luqt di ve b�ng xe bu)rt, VU'Q't mot do�n duemg kha dai ma ngay ca ngum binh thuemg con ngan ng�i, huong chi Ia v&i mot thai phv. Ay v�y ma tOi rat hiem khi m�t phai xin nghi. Toi tin r�ng khi toi lam vi�c v&i niem dam me, thich thu,  nao bo Cua thai nhi ding dU'Q'C kich ho�t va Clr nhll' the hai m� con toi vui ve bao nhau lam vi�c, du cong vi�c khong mang l�i nhi'eu tien. Toi thap ngum, l�i tang den 20 kg nen nhfrng tuan cuoi cling cua thai ky trong toi khong khac gi "khung long" trong bo phim Cong nguyen ky Jura. Nhin toi l�t le om dong tai li�u, ho SO' di ttr phong nay sang phong khac, dong nghi�p cua toi khong khoi ngan ng�i va Sep toi da gQ'i y toi nen xin nghi phep trmrc mot thang. Toi cam on thinh tinh cua Sep nhrmg toi muon lam vi�c, neu phai nghi thi chi can nghi mot tuan tru&c ngay dt,r sanh. Khong phai toi chu quan, nhrmg vi toi da trao d6i rat ky v&i bac si san khoa ve van de  nay. Bae si khuyen khich toi neu khong c6 gi bat thuemg thi c6 th� lam vi�c t&i t�n ngay sanh. Toi cam nh�n r6, toi va con toi Ia mot th� 

thong nhat, mQi cam xuc vui buon cua toi, con toi deu cam nh�n trQn v�n. La ngum d�o Cong giao, hang ngay toi danh 5 phut m6i bu6i sang d� cau nguy�n va thanh kinh chiem ngu&ng chan dung cua M� Maria. Toi tham u&c ao con gai toi dang crm mang trong long c6 

dU'Q'C ve d�p diu dang, thanh thi�n, c6 mot cuoc dm day yeu thuong, binh an nhu M� 

Maria. V&i ni'em xac tin "Hay go, ell-a se m&", "Hay xin thi se duqc", toi vfrng tam chu�n bi cho thm khac thieng lieng "VU'Q't c�n" cua minh. 

Toi sinh be Mai Anh kha d�, thm gian chuy�n d� ngan va tOi it dau d&n hon khi sinh be dau, toi nghe bac Sl n6i vi toi di l�i nhieu nen XU'ong ch�u n&. Khong may, toi bi ap Xe vU 

nen khong th� cho be bu b�ng sfra m�. Thuong con thi�t thoi, toi va gia dinh tim mua cho be Uong lo�i sfra CO thanh phan gan giong V&i sfra m�, l�i CO nhieu chat XO' giup be tieu h6a tot, tang tru&ng nhanh. Suot 4 thang nghi ho san, toi danh trQn v�n thm gian cho con. Toi thuemg xuyen ru con ngu b�ng nhfrng bai hat ru toi h9c trr ba ngo�i, khi hfrng chi, toi l�i hat https://thuviensach.vn
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trich do(:ln mot v& cai lITOTig ma toi yeu thich. M&i hai thang tu6i nhrmg be Mai Anh da biet e a theo nhip hat cua m�, mat nhin m� cham chu, long lanh ra chi'eu 

hIT&ng (mg. Toi c6 may man nfra la chong toi rat yeu con gai, anh thITerng xuyen n6i chuy�n, k� chuy�n cho con gai nghe nhll' mot ngll'Cri b(:ln "tam giao" du con chU'a biet gi; th:inh thoang Anh Hai cua be l(:li d9c Doremon cho em gai nghe. Khong biet CO phai do ca nha tich C\fC n6i 

chuy�n, choi dua v&i be khong ma Mai Anh rat nhanh nh�n, tll' duy ngon ngfr rat tot. ChITa tron 12 thang tu6i, Mai Anh da g9i dm/C ten cua m9i ngll'Cri trong nha, k� ca ten cua nhfrng ngITCri hang x6m th:inh thoang sang nha choi. Dung dip day nam, Mai Anh da n6i tron nhfrng cau dOTI gian nhll' "M? cri cho con an chew" "Ba cri, anh Hai lay do  chcri cua con", v.v. Bat Ctr S\f vi�c - hi�n tll'Q'Ilg gi xay ra xung quanh, toi deu tranh thu "chop lay" va d�t cau hoi v&i Mai Anh. Cam cai la tren tay, toi hoi "Cai nay la gi v(ly ta?"; cam trai ca chua, toi hoi "Mau gi v(ly ta?"; thay con meo di qua, toi hoi "Con gi v(ly ta?" va d� Mai Anh t\f suy nghl, sau d6 toi se tra lCri. Ctr nhll' the, hai m� con bay tro do nhau day hao hfrng. Dieu thu vi la each nhan nha, ngfr di�u  cua Mai Anh khi d�t cau hoi hay trong vai ngll'Cri tra lCri deu giong y chang m�. 

Toi vui khi cam nh�n r6 cha m� khong chi cho con hinh hai ma con ca tinh than, tri tu�. 

Bay gier Mai Anh da 24 thang tu6i, thang 9 nay se tr& thanh "sinh vien nha tre". Nhin con m6i ngay m6i l&n khon, xinh xan, nhanh nh�n, la cha m� chung tOi khong con mong U'&C 

nao hOTI. 

M-:: Nguy�n Anh Ng9c, (0909743289 - anhngoc_btv@viettel.vn) Ba: Nguy�n Van Chung 

Con gai: Nguy�n Mai Anh 

Dja chi CO' quan m-::  Phong Phat thanh, Dai PT-TH Binh DITOTig https://thuviensach.vn
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TV.  SV.  COA KHOAI 

- Vo Thi Minh Hu� 

( n6i thay con trai) 

Vc;Iy la minh da trim 3 thang. M? bdo minh khong con la tre sO' sinh nfra. Vc;Iy minh la ai? Minh la m()t thang con trai be xiu? M()t ga dan ong v(lm v<Y nay mai? Lam tre con kh6 

thc;It, neu minh biet nhieu thi bi gQi la "cv non", neu minh ngay ngo thi mQi ngiriri bdo minh "khir qua ". Neu minh kh6c thi bdo minh hir (ma minh c6 con vu khi hay phiro-ng ti?n nao ngoai tieng kh6c dau). Neu minh nam chm m()t minh thi bdo minh hien qua va sau nay dl bi VQ' bat n(lt. Cu()c diri minh m&i dirQ'C m()t do(ln t(J teo ma bao nhieu dieu phdi Zan tan suy nghl. Minh  thich nhfrng ngay thang em dem nam trong bvng m{!. C6 nam trong d6 m&i hiiu lam m{! kh6 biet nhirirng nao. 

ME LA BA BAU HANH PHUC - MINH 

TV HAO VE DIEU. DO 

Minh nh& cai cdm giac lQ lung khi thay m? mimg 

den rO'i l? dira cho bo xem cai que thlr thai V&i hai V(lCh 

"hoanh trang ". Bo om ch(lt hai m? con, bo cdm o-n m? va nhan nhu minh, "the that" rang Se [uon ben C(lnh minh. 

Ngay horn d6 la m()t ngay dai nhat trong CUQC diri 

minh. M? gQi di?n i &i,  nhan tin i xeo thong bao v&i m9i ngiriri ve vi?c xuat hi?n "ngiriri th{r ba " trong td am nay. Minh biet, mQi ngiriri dO.  chir minh, va minh tz.r hao ve sv c6 m(lt cua minh. M? soi giro-ng va trd liri co ngoQi ve cac biiu hi?n khac trir&c. Ngay xira khong c6 

que thlr, ngiriri gia chi nhin chan may xem c6 xech va cd c6 ndi gan xanh khong di nhc;In biet "ba chira". Co ngoQi con kila may co gai chira hoang c6 khi chira biet minh co thai dO. 

bi  ngiriri ta  di nghi vi nhfrng dau hi?u d6 (khd thc;It!). 

May  ngay sau d6, m? bat dau lQ'm gi9ng va buon non vao budi sang. M? gQi di?n cho ba ngoQi vi thay qua lo Zang. May ma ba ngoQi d()ng vien rang d6 la chuy?n rat binh thirirng, m? dirQ'c tran an, minh cung thay d<Y lo ho-n. Nhfrng luc nhir the', m? ngc;Im m()t lat gimg, Zan dau tien trong diri, minh bat dau cdm nhc;In vi nong cay cua gimg. HO'i kh6 

chiu m()t chut nhirng dim? dl chiu thi minh co dirQ'c. 

Du rat m?t, rat kh6 chiu nhirng minh thay m? luon vui ve. M? cir xoa bvng va nan ni minh "thich an gi d6 di con ", m? mong dirQ'c lam "ba r&". R& la them m()t hay nhieu th& gi d6. Ngiriri thi them chua, ngiriri thi them ng9t, ngiriri them bia, ca phe, thuoc la. Nghe dau https://thuviensach.vn
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c6 ngidri. r& con dQp gQ.ch ra nhai rau rem. M? thi ch&ng an du<;rc gi, thQm chi thay gi cfing S<)'. C6 horn dang ngoi nghe kl chuy?n ve thjt bo ma ml} da lao di tim chQU. Bo con bdo ml} dQ.O nay thinh mfii ma [Qi U tai, hoa mat, th<7t ch&ng giong ai. M8i Zan m? 6i mQt xanh m<7t vang ra, minh cu lo m? chet mat.  VQy ma xong trQn d6  la m? 

lQ.i rifa m(lt va nhoen mi?ng cuiri. ThQt ky di?u, n1:f cuiri cua  m? min tll'cri. C6 le n1:f cuiri cua m? da lam  minh an tam hon, diY ay nay hon. 

Bo' t(lng m? m()t cuon sach:  "Cham soc m? va be". 

Triri dat, so v&i tutfi cua minh luc d6, em be trong dnh n6 be tY teo. Minh c6 cdm giac la con rat zau nfra minh m&i "thanh nguiri" du<;rc. Em cua ngoQ.i minh mang den  cho m? m()t loQ.t sach ve Thai giao "DQ.y con tir o  tutfi". Thi ra, ngay XU'a cac C1:f nha minh gQi [a duiYng thai, nay da CO nganh khoa hQC nghien CUu va dU'<)'C gQi la Thai giao (nghe hoanh trang ho-n nhieu). M? bdo m? se cung minh th1,rc hi?n nhfrng bai thai giao, du doi h6i kien tri va chju kh6. 

ram ly cua ml} rat tot,  ml} da ch& d<;ri minh hai nam nay nen si.r xuat hi?n cua minh khong c6 gi la bat ng&. Nhung ml} rat hoi h()p v&i vai tro lam ml} cua minh. Bo cfing VQy, cu cuong quyt v&i ml} con minh. NhQn luong ve, bo tQU ngay m()t chiec MP3, du sue chua rat nhieu bdn nhQ.C. NhQ.C khong liri c6 diln c6, hi?n dQ.i c6, nhQ.C m&i c6, cu c6 ... , VQY ma minh thich nhat may bai dan ca. Bo m? treu minh la "c6 tinh than dan t()c" (khong biet c6 

phdi vi the ma cd nha g9i minh la cu Khoai khong ?). C6 le nhfrng Zan di?u hat ru, dan ca ba mien lam cho minh thay than thi?n v&i CUQC song xung quanh minh hon. M? hay m& ti vi va xem phim, tieng Anh c6, tieng Vi?t c6. M? muon cho minh tiep CQn v&i ngon ngfr s6m, ml} muon sau nay minh biet n6i s&m nhu CQU Trung nha minh. Ba ngoQ.i kt, CQU 

Trung nha minh biet n6i trll'&c biet di. Khi ba ngoQ.i be c<7u di chcri, c6 nguiri h6i ba ngoQ.i: 

"Be da biet di chua Q.?", c<7u nhanh nhdu trd liri luon: "dQ., chua". C<7u hay n6i va n6i cfing rat hay. M? muon minh sau nay la nha hung bi?n. Giang nhu em ba ngoQ.i minh "mom mi?ng diY chan tay" nen minh thay [uc nao cfing VUi Ve, CUQC d(ri [uc nao cfing nhll' ba mucri Tet. 

Doi luc, ml} nam thiem thiep tren giu&ng con minh say SU'a nghe nhQ.C,  thinh thodng minh con hll'ng Zen nhdy nh6t lam m? giQt minh. 

Bo thich xem phim My, toan phim hanh d()ng hap d6.n den  th6t tim. Minh cfing thich xem, nhung ml} lay tay che m(lt ho(lc doi khi up m(lt vao gm, ml} S<)' Sau nay dnh hu&ng den  tinh each cua minh. M? bdo S<)' nhat la dan ong n6ng tinh va hay gay chuy?n (chac c6 

le m? quen v&i nguiri chong d€ chju va lanh tinh nhu bO). Nhung doi khi minh cfing muon mQ.nh me va oai hung m()t chut. 

Gide ngu rat quan tr9ng, ml} biet dieu d6 nen bo ml} da d9n d?p va sifa SOQ.n phong ngu cho minh. Cai tU to dung v&i nhfrng thung h()p linh kinh da chuyln sang phong ben CQ.nh. M? tQU luon hai b() ga trdi giu&ng m&i, mau xanh nhQ.t rat d€ chju. M? con thay luon rem cifa, m? muon phong ngu thoang mat, Zang mQ.n. M? bdo di sau nay con trai minh dao hoa ... hon bO. Bo bdo, bay gi& hai m? con la vua trong nha, phdi l1'U  tien so m()t. 
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Nhir triri, minh khong dJ an nhimg du(Yc cai dJ ngu. Chi doi luc "kh6 &" minh m61 tr& minh lien ti,Lc, con lQi la rat "dju em". Th(lm chi doi luc m? thay lo lo khi minh nam ngoan qua. Dung la lam m? kh6 thQ.t, m()t bat thuirng nho nh6 la da  thay lo. Luc trong bi,mg m?, minh quen ngu ddy giac  nen bay giir minh rat it khi d(ly kh6c dem. Muon an hay can Sl,f quan tam cua m9i nguiri thi minh thuc dQ.y va v{in V?O. Sap t61, minh dv tinh b6 luon bfra dem, bokhoe, m? khoe, con cung khoe. 

Thinh thoang minh bie't m? lo Zang va hO'i SQ'. Nhat la horn VO tinh xem chucmg trinh chat d()c da cam. Nhin nhfrng dua  tre df t(lt, m? vira thucmg vira SQ'. Nhimg ngay luc d6, m? da tv tran  an  minh. Xac suat sinh ra nhfrng dua tre khuye't tQ.t khong nhieu, m()t phan do di truyen (ljch SU hai hQ nha minh thi khong phai lo chuy?n nay), m()t phan anh hu&ng cua thiri ky mang thai. Ne'u bie't de phong va cham chut thi xac suat rui ro cung it. M? d9c sach  cua Bae si D6 Hong Ng9c vie't cho nhfrng nguiri m? sinh con dau long, m? b&t lo Zang hcm. 

M? la nguiri c6 nghf Ive de'n bat ngir. M? thu nh(ln ngay xua m? la m()t nguiri ye'u duoi  va cung ye'u <rt,  thay gi cung SQ', ZUc nao cung lo.  V(ly ma tir khi song cho minh, m? 

c{rng cap Ien h&n. M? dieu chinh m9i thu cho tam trQng luon thanh than. Qudng he't m9i lo toan (th(lm chi c6 luc don sang cho bO),  m? luon tQo cho minh m()t sv thang bang va lQc quan. Hinh nhu m9i suy nghl va hanh d()ng cua m? deu c6 minh. Suot chin thang nam trong bi,mg m?, minh tv hao minh la nguiri hiiu m? nhat, hcm ca ba ngoQi, nguiri sinh ra m?,  hcm Ca b0, ngu(ri dU'Q'C COi la m()t nua Cua CUQC diri m?. 

Minh cam nh(ln du(YC tirng hO'i th& cua m?. Bay giir minh du(YC m9i nguiri khen ngoan va VO tu d6 la cong lao cua m?. M? da  d?p he't m9i lo toan cua CUQC song di song nhfrng ngay vui ve nhat v61 minh. 
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Lam ba bau hQnh phuc c6 kh6 khfmg? Neu m(jt ngidri ph1,L nu bat dac di phai lam m? 

chac chtm se g(lp nhieu kh6 khan trong CUQC hanh trinh lam mf?. Tam ly cua ngidri m? 

trong thiri ky mang thai anh hir&ng tri,rc tiep den  sue kh6e va tam ly cua con minh. Lam sao di con minh kh8ng c6 cam giac co d<m  va b6 rcri khi ngiriri m? phai m(jt minh lam m?? 

C6 sach v& nao ghi het dir(YC n8i niem cua nhfrng ngiriri m? "d<m  than " phai trai qua? 

Minh nghi, c6 con la m(jt hQnh phuc, lam m? la m(jt niem ti,r hao va ban nang lam m? 

Se giup ngir(ri phl,L nu VU'Q't qua kho khan VQt chat Va tinh than di nuoi dirfYng con. 

M� MINH LA MQT BA BAU D�P 

Trang 3 thang dau, kh8ng an dir(YC nen m? gay va 

xanh. Thinh thoang soi gir<mg va m? chep mi?ng v(ri nJi lo au thoang qua. Nhirng roi m? lQi ngdng cao dau, ciriri tircri tan, m? rat ti,r hao vi dir(YC Zen chuc lam m? 

cua minh. Minh di v6i m? den  nhfrng ti?m thiri trang dam bau. Triri dat,  ngiriri ta thiet ke cho bQ bau bao nhieu la m<Iu ma d?p - du mau, du ciY. Chti.ng bu cho thiri ba ngoQi minh mang thai m?, khi co bau la phai 

n(ri thun quan, m(lc ao ch<)t hai them trir&c kh8ng khep lQi dir(YC, h& het ca bl,Lng bau. Nhieu ba bau xau  h6 di dew con lay non che. 

Thiri trang ba bau chu yeu la bang chat fi?u mem va thoang mat, hut mo h8i. Ba bau luc nao cfmg thay n6ng ni,rc nen ngiriri ta hay dung vai 100% cotton .. M? thir het b(j nay sang b(j khac, nhirng minh thich nhat la may b(j do mau xanh nhQt, mat me va dl chju. Do 

"phl,L tUng " cfmg rat phong phu m<Iu ma va dir(YC thiet ke ti?n l(Yi. Bo m? minh kh8ng c6 

nhieu tien nhirng ciing sam sira kha kha. M? chju  kh6 lam di?u di thay ti,r tin h<m. V<)y ma nhieu ba bau cu lo Zang, thieu ti,r tin vi thay minh cong kenh va xau xi. 
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M? uong nhieu nu&c cam nen da cang va hong hao. M? bdo phdi co gang gifr "phong d(>" dlbokh6i che. Nhung minh biet bo ciing thay m? d?p hon khi c6 minh, va c6 minh bo cang quan qw)t v&i m? hon. 

Ba thang dew vi m? c6 dau hi?u b6c tach 30% nen m? phdi nam nha nhieu va "kieng" 

luon bO. Bo vdn au yem va an can cham chut m?. Bo hay thom vao bi.mg m? va thi thao tro chuy?n v&i minh. Bobdo bay gi& bo phdi song tot v&i vai tro lam chong, kiem luon la ong bo chu dao va trach nhi?m. Sau khi het dau hi?u b6c tach, chuy?n sinh ho<;zt V{Y chong cua bo m? diln ra binh thu&ng va deu d(m. V(ly ma c6 ngu&i bdo khi V{Y c6 bau, phdi kieng lam chuy?n ay  suot th&i ky mang thai va 6 thang sau khi sinh. Th(lt la lQC h(lu. 

M(>t soba bau khong bi nghen nen h9 V<in lam vi?c va sinh ho<;zt binh thu&ng. M(>t so chat kich thich bi khuyen cao khong dung cho ba bau, con lQi thi muon gi an nay. Khi nam trong bl)-ng, chua biet con trai hay gai nhung m? g9i minh la Lele. Nghe qua m9i ngu&i tu&ng ten  Tay, nhung thz,rc chat d6 la ... vit tr&i. Cha la c6 ham minh thay d6i con cao va them xoi le le. M6n nay m? da duc;rc chieu dai khi chua c6 minh va kilQi. May ngay tru&c d6, minh an khong ngon mi?ng lam (c6 le vi tr&i nang qua). Khi bo dua suat xoi le le tir nha hang Doi Xanh ve, minh nghl chac cd nha an khong het. V(ly ma hai m? con minh danh m(>t hO'i ... het SQCh. Chua bao gi& minh duc;rc m(>t bfra ngon va "da" nhu the'. M9i ngu&i treu minh, con nha linh ma s& thich con nha ... "quy xi t(>c". M(>t g6i xoi le le gia bang m(>t hQp sfra ngo<;zi cao cap. Minh phdi thanh minh rang doi luc minh cfmg them m(>t m6n rat binh dan nhu banh beo chdng h<;zn. Thzrc an rat quan tr9ng v&i m? con minh, ngoai chuy?n du chat, them gi an nay, minh rat lo cai khodn an toan thz,rc phdm. Sc;r nhat la tieu chdy hay ng(> d(>c thzrc an, thinh thodng c6 bai bao dua tin la minh th6t het cd tim. 
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BA BAU VUI, D�P v A QUAN TRQNG LA PHAI KHOE 

Kh6e thi m&i mang n6i bQu. Ong ngor;ii bdo ngay xua hanh qufm mang ba 18 khodng chimg 5 kg, den  dew thd xuong day  ma vdn m?t air. Ba bau phdi mang chiec "ba 18" cd chl,lc ky, 24/24 tieng, khfmg kh6e dau co lam n6i. 

Thinh thodng m? co di boi, m(ic du m? boi rat t?. M? bdo ngam minh du&i nu&c m? 

thay CO' tht cong kenh cua minh di chuytn dl dang ho-n. Toi toi, bo m{! di dr;io trong c8ng vien cr;inh nha. M? thuimg t(lp may d9ng tac yoga danh cho ba bau tru&c khi ngu. M6i Zan nhu th{, minh thay rat hor;it bat va nang d9ng. Dw;rc v(ln d9ng, du6i tay chan, QU'(YC thay a6i tu th{, minh thodi mai. Minh hy VQng sau nay se tr& thanh m9t chang trai cuimg trang va nhanh nh{!n. 

Minh thay qr hao vi m? minh la m9t ba bau hr;inh phuc. M? noi ve minh suot ngay v&i m9i ngu-Cri. ma khong biet chan. Nhieu khi g9i di?n h6i m9i ngu-Cri., nhung thz,rc chat la m? 

dang khoe v&i m9i ngu-Cri. ve sz,r thay a6i cua minh trong bl,lng m{!. 

An it, Ien can it (chi co 9 ky), m? thuimg xuyen leo Zen ban can va hoi lo lo ve vi?c Zen can it cua minh. M? lo sinh ra thang cu "nh6 con" qua. Nhung m9i ngu-Cri. d9ng vien m? "co dau co du8i nu8i lau cfmg l&n ",  be  ma hr;it tieu, be  ma kh6e mr;inh la duc;rc. Di Nhung nha minh sinh ra 1,3 ky, cai dau bang cai b6ng den v(ly ma bay gi& vdn to l&n binh thuimg, dang h9c Dr;ii h9c, kem gi cac br;in sinh ra 3  4 ky dau. 

-

Sinh ra 2,7 ky, minh nhanh nh?n va kh6e mr;inh. Nhin clip bo quay ngay sau khi minh ra dCri.,  m9i ngu-Cri. khen minh gia d(in va kh8ng tin, cu tu&ng la minh da  trim thang. Chi khac la chan tay khtmg khiu va bl,lng vdn con day ran long thong. Rieng anh mat thi tinh nhanh va quan sat "nhu ngu-Cri. l&n". 

Minh  "ngon lanh" nhu bay gi& kh8ng phdi vi duc;rc bOi b6 cao luo-ng my vf, ma minh QU'(YC no du ve tinh than. Nl,l cu-Cri. cua m{!, sz,r cham soc chu dao cua bO, sz,r quan tam cua nhfmg ngirCri. xung quanh da  "n(in" ra m9t cu Khoai kh6e mr;inh, d€ chju va rat dim fmg. 

Ai cung khen nl,l cirCri. tuoi tan va quyen ru cua minh. Cdm o-n cd nha da cho con nhfmg thang ngay em dem trong bl,lng m{!. Hr;inh phuc cua m? trong nhfmg ngay mang thai da  trO'm mam cho hr;inh phuc va thanh c8ng cua con sau nay. Cu9c dCri. cua hai m? con da gan ch(it v&i nhau tir ngay con dirc;rc "dO'm hoa ket trai". Thai giao th(lt ky di?u, va la m9t ngh? thu(lt, m9t ngh? thu(lt tuy?t vCri.. 
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, 

VIET CHO CON TRAI COA ME . 

- Vfi Cftm Van 

Con biet khong, ngay dau tien con hi�n di�n trong CO' th� m� d6 ding la mot ngay h:;mh phuc nhat trong cuoc dm cua bo m�! Con la m6n qua tuy�t vm ma Thm;mg De da ban t�ng cho bo m� trong tuan trang m�t ngQt ngao t�i thu do Ha Noi. D6 la nhfrng ngay xuan thang Ba, Ha NQi chim trong gia buot cua mli'a phim. Bo m� da c6 nhfrng phut giay th�t h�nh phuc cua chuyen di du lich mien Bae, dmyc hoa minh cimg thien nhien va song trong yeu thITO'Ilg ng�p tran. 

Gan mot thang sau tuan trang m�t, m� b8ng phat 

hi�n ra nhfrng tri�u chfrng bat thmmg trong CO' th� nhll' 

ch6ng m�t,  dau dau, m�t moi, chan an ... MO' ho nh�n ra S\f hi�n di�n Cua con, m� len bo mua ve  mot que thu 

thai. Suot ca dem m� ch�p chem khong ngu dU'Q'C. M� cfr mong den sang s&m d� thu cho ket qua chinh xac nhat. 

Cam que thu ma tay m� run ghe, con tim thi cfr d�p 

thinh thich. Mot v�ch ... Va roi hai v�ch hi�n Ien. M� cat tieng reo vui smmg. M� cam b�ng chfrng ve S\f hi�n di�n Cua con tren tay Va VQi ch�y den can phong Cua bo m�. 

Bo con vfin dang say ngu. M� nh� nhang om lay bo. Nhll' 

thll'emg l�, bo vfin nham mat, choang tay siet m� vao long. M� thi tham ra ve bi m�t: "Anh sap dirQ'C fen chuc roi". Bo vfin con ngai ngu: "Chuc gi hd em?". Cung muon lam bo hoi hop them nhrmg ch�ng hi�u sao m� khong 

th� kim dU'Q'C U'&C mong chia se niem vui nay. M� tho the: "Anh sap lam bo roi day!". Bo ngoi b�t d�y, tinh h�n: "Th(lt khfmg?". M� CU'Oi hanh di�n khoe chiec que hai v�ch do hong. Bo mirng qua, om ch�t va nhac b6ng m� len, nhay mirng nhll' m9t c�u be khien m� phai keu Ien: "Anh O'i, coi chimg con ... ".  Bo gi�t minh se se d�t m� xuong. Ap m�t vao b\mg m�, bo n6i: "Con trai O'i, chong l&n di ra diri cung chO'i v&i bo nhe! Co con lam dong minh chu khong m? an hiep bo qua ! ". M� ngu:Yt yeu:  "Lam sao anh biet do  la con trai?". Bo CU'Oi day tl,l' tin: "Anh chac the! Linh cdm ma .. .  phdi khong con trai cua bO'?". 

Chi it ngay sau, bo l�i phai vao thanh pho Ho Chi Minh d� h9c tiep l&p Cao h9c. TrIT&c khi di bo mua t�ng m� cu on sach: "Nhfmg dieu ph1,1 nfr can biet khi mang thai''. Cu on sach dU'Q'C bien dich til: sach Cua nli'&C ngoai, in mau va nhieu hinh anh minh hQa th�t d�p va sinh dong. Bo an can d�n do: "Em & nha chju kho an uong day du, nghien ciru th(lt kfj sach v& ve giao dl,lc thai nhi di cham soc th(lt tot cho con, em nhe! ". D� hai m� con minh & nha the nay m� biet bo lo Iang lam day. Nhrmg vi�c h9c cling la quan tr9ng, bo phai di ch fr con https://thuviensach.vn
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trai nhi? Luc ti�n bo di roi, cam giac c6 don khi tr& ve m9t minh v&i can nha trong vang khien m� tui than, nU'&C mat c(r the tu6n tran. Hinh nhU' hi�u dU'Q'C long m�, con khe khang C\fa qu?y. M� chqt bliTig tinh va nhIT 

dITqc tiep them sfrc mq.nh, m� mim cU'Oi t\f nhu: "Co cu Bin day roi m{! chdng h'e co d07l dau ... ". The la niem vui lq.i ng&i sang tren gITong m�t Cua m�. 

Cuon sach bo t�ng qua th?t b6 ich con trai a. Dong 

chfr ghi t�ng nan n6t, chan ch(ra yeu thU'ong triu men Cua bo giup m� CO them nhi'eu nghi l\fC d� VU'Q't qua giai doq.n "kh6 &" nhat cua nhfrng thang dau thai nghen. 

TrIT&c tien m� phcii h9c each cham s6c con trai m� sao cho th?t tot ngay trr giai doq.n bao thai. A, thi ra bay gier m� m&i biet, c6 con trong b\].ng roi thi tam trq.ng m� phcii lu6n vui ve ne, lu6n nghl den nhfrng dieu tot ne ... Ben cq.nh d6, m� phcii chu y an nhfrng thfrc an nao c6 1Q'i cho thai nhi nfra. Nhrmg con trai O'i, sao ma kh6 cho m� qua. B&i trr Ilic c6 con trong b\].ng, m� hau nhU' SQ' tat ca cac m6n an. Chi duy nhat mQt m6n ma m� thich la an com v&i m6n chao lam trr d?u hli Ien men va an trai cay ma th6i. Nhrmg neu chi an nhIT 

v?y thi lam sao con trai bo m� c6 th� khoe mq.nh va thong minh dU'Q'C. V?y la m� rang het sfrc b6 sung dinh dIT&ng bang nhieu each. D� an  dU'Q'C nhi'eu hon, m� chia nh6 bfra an ra lam nhi'eu l'an. Bo mua g&i ve cho  m� may hQp sfra ba bau. Chi nghe mlii sfra th6i m� da SQ' 

khung khiep roi. Nhrmg khi nghi rang dIT&ng chat day du trong sfra se giup con trai m� phat tri�n m9t each tot nhat, m� lq.i co gang uong lien m9t hai. Va the la trong suot th&i gian mang thai con, m� da phcii hang ngay dau tranh v&i cam giac thai nghen. Tinh yeu con da giup m� chien thang. Nhfrng ngay tiep theo, CO' th� m� ngay mQt day d�n len theo S\f phat tri�n nhanh ch6ng cua con. Vong eo thon tha ngay nao gier tron day ch�ng kem gi vong 3. 

M� hai c6 cam giac h\lt hfing va mat t\f tin. Nhrmg roi niem vui khi dU'Q'C lam m�, dU'Q'C d6n nh?n S\f quan tam, cham SOC chu dao trr bo, Ong ba ngoq.i va cac di da khien m� tU'O'i tan, rq.ng r& hon. M� ch9n mua vai chiec dam bau v&i hoa van xinh xan va nha nh�n. Khi m�c vao bq.n be dong nghi�p va ngU'Oi quen ai cling tram tro khen m� tr6ng xinh hon ca khi chU'a mang bau. Cam giac dU'Q'C khen ngQ'i qua la sung sIT&ng lam con trai q..  Nher v?y ma m� lay li;ti dU'Q'C t\f tin va S\f thoai mai m6i khi ra dU'erng va bU'&C vao cong s&. C6 le cling vi m� lu6n vui tU'O'i va hi;tnh phuc trong suot th&i gian mang thai ma con trai cua m� bay gier cling th?t lq.c quan va day t\f tin nhIT m� vfin hang mong U'&c. 

D9c sach bo t�ng, m� bat nger khi biet rang am nhi;tC c6 tac d(>ng l&n lao den S\f phat tri�n cua thai nhi.  Khi ay m� vfin ban tin ban nghi. Con chi la m9t bao thai be xiu, lq.i & t?n trong b\lng thi lam sao c6 th� nghe nhi;tc dU'Q'C kia chfr. Ngay m� mang thai con, nhfrng dia nhq.c danh cho ba bau chU'a ph6 bien nhIT bay gier. Nhrmg vi vfin tin vao khoa h9c nen m� da tim mua cho bang dU'Q'C hai dia nhq.c Mozart va Beethoven. Hang dem trIT&c khi di ngu, m� 

li;ti m& nhq.c d� ca hai m� con cling nghe. Nhfrng giai di�u trong treo, d�t diu khien tam hon m� tr& nen thanh than, nh� nhang. M� vui mliTig khi hi�u ra m9t di'eu, c6 th� con khong tr\fC tiep cam th\]. dU'Q'C am nhi;tC, nhrmg khi m� dU'Q'C hoa minh cling giai di�u bai hat, tam tri;tng m� thang bang, vui ve cling da tac d(>ng sau sac den  con. Con biet kh6ng, mai cho den sau nay m� m&i cam nh?n dU'Q'C het lQ'i ich cua thai giao. Gier day  m�  da hi�u rang am nhq.c th?t S\f c6 y nghia trong vi�c kich thich tri nao cua thai nhi. Va kh6ng chi la nhi;tC c6 di�n ma https://thuviensach.vn
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d�c bi�t la nh�c dan ca, nhfrng bai hat ru cua dat mr&c Vi�t Nam chung ta ding c6 tac dvng kich thich tri nao m(>t each tuy�t voi M� da ng�c nhien biet bao khi nh�n thay m6i fan nghe nh�c, con trai m� l�i d�p trong bvng m9t each deu d�n, nhip nhang. Hinh nhrr con da nghe 

thay va dang hoa nhip cling giai di�u bai hat. M� vui mll'ng khon xiet khi phat hi�n drrqc bat nga thu vi ay. M� 

th�t may man vi da c6 drrqc thong tin VO cling quy gia ve tam quan tr9ng cua am nh�c doi v&i thai nhi. Nha v�y ma con cua m� m&i drrqc nhrr bay gia, khoe m�nh, xinh xan va VO cling lanh lQ'i phai khong con yeu? 

Trong suot thm 

gian mang con trong 

ht;mg, m� la ba bau 

h�nh phuc vi c6 drrqc S\f quan tam, yeu thrrong het m\fc cua bo. Du hon m9t nU:a thm gian m� mang thai con bo 

phai di h9c xa nhrmg hau nhrr ngay nao bo ding di�n 

tho�i ve hoi han, d(>ng vien hai m� con. Du drrang xa ca ngan cay so nhrmg chi m&i nU:a thang sau bo da tranh thu d6n o to ve  nha tham m�. Bo bao nh& m� con minh qua! Bo mang ve  m(>t bfrc tranh to, hinh m(>t c�u be mum mim, xinh xan khoang chll'ng 5 thang tu6i. C�u be n�m sap, hai tay chong cao, nghieng dau cum trong dang yeu lam sao. Bo dn th�n treo bfrc tranh hen c�nh girrang n�m va n6i v&i m�: "Anh nghe m9i ngiriri bdo neu khi mang thai ma hay nghi den  m()t ngiriri nao d6  ho(lc thirimg xuyen nhin hinh dnh cua m()t ngiriri ma minh yeu thich thi em be sinh ra se rat giong hinh ngiriri ay". Oi, bo cua con chu dao qua di mat! M� thi c6  nh& den  ai khac ngoai bo dau. Ma bfrc hinh c�u be nay l�i d� thrrong qua. V�y la khi bo l�i di h9c, ngoai n6i nh& bo thrrang tn.rc khac khoai, m� l�i danh thm gian d� ngam bfrc hinh c�u be xinh d�p kia. M� 

v�n hinh dung r�ng con trai cua m� se ran roi, an can, chu dao nhrr bo va c6 net dang yeu, xinh xan cua c�u be trong tranh. Con trai c6 biet khong, luc m&i sinh ra, con c6 doi mat den va nrr&c da trang giong m�, song mui cao, chiec mi�ng r(>ng va doi tai to cua bo. Khi con drrqc bon thang, grrong m�t con bv b�m va doi mat den sang ngm. Trong con xinh xan VO 

cling. M6i khi m� be con ra drrang, ai thay cling deu tram tro, n\fllg niu. M� cam thay sung srr&ng va hanh di�n lam. M� th�t bat nga khi nh�n ra r�ng con cua m� bay gia trong rat giong bfrc anh c�u be con treo tren trrang ngay nao. 

Thai giao qua la kY di�u phai khong con? Chinh vi v�y ma sau nay du khong con c6 y dinh sinh them em cho con nfra, nhrmg m� v�n luon mong muon tim hi�u th�t kY ve thai giao d� mang kien thfrc den v&i tat ca m9i ngrrm. M� v�n n6i dua v&i bo r�ng: "Gia ma VQ' 

chong minh biet den Thai giao s&m hon nfra thi con cua minh se cang xinh d�p va gioi giang hon nfra ... ". Nhrmg th�t S\f con bay gia qua la niem tl,l' hao cua bo m�. M� rat tin trr&ng vao mon ngh� thu�t day m&i me nay. Nha trang bi nhfrng kien thfrc ve  drr&ng thai ma m� da vrrqt c�n th�t d� dang. Con sinh ra khoe m�nh, nhanh nh�n va khong bieng an, it quay kh6c nhrr nhfrng dfra tre khac. Trong quy�n "Nh�t ey cho Bin" ma m� bat dau viet khi https://thuviensach.vn
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con vira chao dCri, m� ghi ro cac CQt moc dang nh& danh dau nhfrng S\f ki�n phat tri�n va l&n Ien cua con. Bon thang con bat dau biet l?t, nam thang biet ngoi, bay thang biet bo, tam thang mQC rang va m&i chin thang con da biet di. .. 

Con trai yeu oi! M&i d6 ma da 10 nam roi. Con trai cua m� gi& da la m(>t c?u be khoi ngo va thong minh. Con hQC deu cac mon hQC va luon dtrQ'C thay co, b(;ln be yeu men. Mtr&i nam hen c(;lnh con, chfrng kien tll'Ilg giay phut con l&n Ien, m� luon cam nh?n minh la ngtr&i m� th\fC S\f h(;lnh phuc. M� may man vi da s&m biet den kien thfrc thai giao d� c6 

dtrqc con khoe m(;lnh, thong minh, luon biet yeu thtrong va chia se nhtr ngay nay. Am nh(;lc cc> di�n ma ngay xtra dem dem m� con minh vfin thtr&ng nghe da di sau vao tam tri con, cho con c6 dtrQ'C cam thl,l rat tot ve  am nh(;lc, kha nang nam bat nh(;ly hen. M� luon mong tr&c r�ng tat ca nhfrng ba m� tren the gi&i nay ding deu biet den Thai giao. Neu bo  qua giai do(;ln het sfrc can thiet nay thi cac ba m� VO tinh danh mat di CO' h9i d� c6 dtrQ'C nhfrng dfra con khoe m(;lnh, thong minh va ngoan ngoan hon nfra, dung khong con? 

M� viet cho con nhfrng dong ch fr nay v&i tr&c mong con se luon cam nh?n dtrqc r�ng bo m� yeu thtrong con biet dtr&ng nao. Du CUQC song c6 the nao di chang nfra bo m� vfin luon hen C(;lnh con. Hay vfrng tin va song th?t tot nhe con trai yeu! 
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, 

NHO'NG DIEU ME . MUON N6I 

CONG CON 

- Tru-o-ng Th\IY Thu Qu:fnh 

Con trai yeu! V?y la hai m� con ta da di qua nua ch�ng dmmg cua thm gian thai nghen. Hom nay con trai cua ba m� tron 22 tuan va bat dau bao hi�u cho m� biet ve S\f hi�n di�n cua con trong long m� v&i nhfrng chuy�n dong dau tien. 

Bae Sl n6i r�ng tl:r thm di�m nay tr& di con biet Jang nghe va hi�u du'Q'C nhfrng xuc cam tl:r m�. V1 v?y, tl:r nay hai m� con ta se tro chuy�n thu(mg xuyen hon. 

Dieu dau tien m� mong muon r�ng: con biet yeu thzrcmg va c6 long nr tam. Mong con khong chi yeu kinh nhfrng ngum than cua con ma con ding se chia se tinh yeu va long kinh tr9ng d6 doi v&i nhfrng ngu(ri gia khong dU'Q'C du&ng nuoi, nhfrng ngu(ri t?t nguyen vat va kiem song mf>i ngay tren cac he pho, nhfrng ke CO' nh& phai ngu ngoai du(mg trong khi gia dinh ta quay quan trong bfra an n6ng sot. 

M� tin r�ng khi con cua m� biet chia se tinh yeu thi con se luon duQ'C song trong tinh yeu. Va se ch�ng gi c6 th� sanh dU'Q'C v&i nhfrng gia tri tinh than VO gia con dU'Q'C nh?n ve khi biet cho di. 
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Dieu thfr hai m� mong muon nO'i con la: lu8n nhin thay due tinh tot & ngiriri xau, lu8n tim ra khia cQnh tich qrc trong nhfmg dieu tieu eve, tim ra ni'em vui trong n6i buon ding nhU' k.hong bao gi(r tuy�t VQng trong hoan canh k.hon Cung nhat. 

Con hay tin r�ng & cuoi duerng ham luon c6 anh sang, dieu may luon �n trong dieu nii va khong c6 ai la hoan toan xau xa. Sau th�m trong m6i con nguCri la long mong m6i dU'Q'C 

yeu thuong, quan tam va ton tr9ng. Vi v�y, neu  con luon doi dai v&i mQi nguCri tren tinh than d6 thi con se danh thfrc duqc nhan tam trong hQ. 

Va mai nay cho du c6 bat ky dieu gi xay ra, con ding hay gifr long lq.c quan. Con dlrl1g VQi Vang bo CUQC, dlrl1g bao gi(r nghi r�ng "se k.hong CO gifti phap", hay "the la het" ma con hay luon tam ni�m: "giai phap dang n�m & dau d6", "nhat dinh minh se lam duqc". Neu con lam dU'Q'C dieu do, m� tin r�ng thanh Cong va mQi di'eu tot d�p Se luon den v&i con. 

Dieu thfr ba m� mong r�ng con se la m(>t chang trai nhfm nQi, kien tri deo du6i den cling di'eu con tin la dung. Cu{)c song von da khong b�ng ph�ng va thanh cong khong bao gier den d� dang. 

Trong vi�c hQC hay vi�c lam, con khong dU'Q'C hap tap hay v{)i vang b6 CUQC. Nhfrng vap nga se giup con them dfrng vfrng trmrc kh6 khan va that bc;ti chinh la thay giao gi6i dq.y cho con them khon ngoan va ban linh. Con hay d� long minh tinh lq.i trong nhfrng gier phut nguy nan, nhat dinh con se tim thay loi ra cho minh. 
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M� biet khi con 20 tu6i thi ba da 60 va m� ciing den tu6i hrm.  Ba m� se khong th� cling con dong hanh den cuoi con dU'emg cua con. Vi v�y, day chinh la hanh trang ma m� muon d� lc;ti cho con. Cua cai roi se mat di, v�t chat roi se ch�ng mang theo dU'Q'C khi ta ra di, nhrmg nhfrng gi ta lam cho than nhan va dong g6p cho xa h<)i chinh la nhfrng dieu con lc;ti mai mai. 

Day la ba dieu m� mong dQ'i ncri con va m� se het long giao dIT6ng d� con cua m� tr& thanh m9t ngmn nhll' v�y. Con trai yeu, trr nay hai m� con ta se cling co gang, con nhe! 
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NHO'NG BAI HAT RU THICH HO. P 

CHO THAI NHI 

Vo DU-c Han  Cao Minh Hien 

-

Chung ta can hat ru con trong THAI GlAO, Ilic mam song con ngmYi m&i tuvng hinh t�i "ngoi nha cua con" trong h1;mg m� b�ng nhfrng ca tU: cua "Tieng mr&c toil Tieng m? sinh tir luc nam noi. Thoat ngan nam thanh tieng long toi"(l). 

Hat ru con ngay tU: khi be "Thoat sinh ra thi da  kh6c ch6e ... Tran c6 vui, sao ch&ng cum khi! "(2). 

Bat cfr ong bo, ba m� nao ding phai biet hat ru con!  B&i vi c6 uong tr9n cac ca tU: ru con v&i day du y vi cua n6, ngmYi m� m&i t\l' giac ban than:  "Long m? bao la nhu bi€n Thai Binh  , ngll'm cha m&i y thfrc dm:;c t�i sao minh l�i phai la ng9n 

" 

Thai Son cua con tre va ca ganh gia dinh. Con con, con c6 tham dftm dU'Q'C cot nh\).C tham tinh Cua bau sfra m�, S\f tran tr& den b�c mai dau Cua cha trong ca tlJ: ru con, con m&i hinh thanh dtrqc nhan each thuan Vi�t. 

Hat ru con tU: thm ky trong thai khong nhfrng cho con ngam dm;rc nhfrng am htr&ng dan ca day ban sac dan toe cua que htrong dat ntr&c ma khi hat ru b�ng nhfrng giai di�u em ai, ta se cho con mot kha nang cam am rat tot. 

Hat ru la m{)t lo�i hinh hat dan ca, m{)c m�c, 

truyen kh�u tU: dm nay qua dm khac. Ngtrm m� 

dung Im ru nay d� d�y con nhfrng di'eu hay le phai, 

htr&ng cho con den mot con dmmg tot nhat, ho�c 

cho con thay canh d�p, tinh cam cua con ngtrm va 

que htrong dat ntr&c. 

Hat ru c6 rat nhieu am htr&ng theo tU:ng vilng mi'en nhrmg cai chung phai biet hat ru con! B&i vi c6 uong cua n6 la dung ca tU: "a ai" ho�c '"au ai","61. m" ... Hat ru Bae BC) rat phong phu trong luyen lay va am ngan. 

Khi ru, nen nh�p het tam va hon cua m� vao cho con thi thai nhi se cam nh�n dtrQ'C nhi'eu nhat tinh cam tlJ: ngtrm m�. Cach hat ru mQC m�C Cua ngtrm m� mang tam hon chan chat, d�m tham, va sau lang khi ngan nga Im ru se la nguon thfrc an tinh than vo gia cho con. 
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Nhfrng bai ca ru rat gian di, d� thUQC dU'&i day se giup cac ba m� tre thUQC the h� 8X, 9X cua cac mi'en v�n c6 thg ch9n hat ru con minh: 

• 

Au o-... vi dau cau van long ainh, cau tre lac leo g<:ip ghenh kho ai. 

Au O' ... kh6 di, m? ddn con di. Con di tririmg h9c, m? di tririmg airi. 

• 

Gi6 mua thu ... m? ru con ngu, nam canh chay thirc au vira nam. 

Hen chang ... chang O'i! Hen ngiriri ... ngiriri O'i! Em nh& t&i chang ... Em nh& t&i chang! 

HG.y nin, nin di con! HG.y ngu, ngu di con! Con hiri ... con hen ... 

Con hen ... con hiri ... hen con! ... 

• 

Vi dau con ca nau canh, b6 tieu cho ng9t, b6 hanh cho tho-m ... 

• 

Chieu chieu vjt l6i co bay, fmg voi be mia chQy ngay vo rirng Vo rirng birt m6t sQ1 may, aem ve that gi6ng cho may di buon Di buon khong 16 thi liri, di ra cho thay m(it triri, m(it trang ... 

• 

A O'i ... Con co may di an aem. 

D(lu phdi canh mem l6n c6 xuong ao. 

A O'i ... Ong O'i, ong v&t toi nao. Toi co long nao ong hay xao mang. 

A O'i ... co xao thi xao nir&c trong. 

Dirng xao nir&c Ql,LC aau long co con. 

Nhfrng bai hat ma tre con nghe rat d� ngu nhli': 

• 

"Con co, co bay ld, ld bay la. Bay tir la tir ru6ng lua, bay ra la ra canh dong, tinh tinh tang, la tang tinh tinh ... rang c6 nh& la nh& hay chang ... " 

Hay: 

Con co bay ld bay la 

Bay tir cua s6 bay ra canh dong 

Nuoi co thang aQ1 ngay trong 

Den ngay co l&n g6p cong xay airi 
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Dong xanh xa tit chan treh 

Mong co khan l{m nh& Zeh m? ru. 

Ngoai ra, con rat nhieu cau ca dao, tvc ngfr Vi�t Nam c6 th� chuy�n th� thanh bai hat ru nhu: 

• 

Nhfrng 101 ru con mong con ch6ng l&n, trm:Yng thanh nh& den tinh cam cha m� 

danh cho con, nh& cong on cha m� sinh thanh: 

Con o1 muon nen than ngueh Lang tai nghe lay nhfrng Zeh m? ru Cong cha nhu nui Thai San 

Nghia m? nhu nu&c trong nguon chdy ra 

M9t long th& m? kinh cha 

Cho tron chfr hieu m&i la dQ.o con. 

• 

Tinh cam doan ket anh em trong gia dinh: 

Anh em nhu th€ tay chan 

Anh em hoa thugn hai than vui vay. 

• 

Sfrc m�nh tinh doan ket: 

M9t cay lam chdng nen non 

Ba cay chvm lQ.i nen hon nui cao. 

M9t ngueh dau phdi nhan gian 

Chdng qua m(>t dom  lira tan ma thoi 

• 

Tinh yeu vq chong: 

Chong em ao rach em thuang 

Chong ngueh ao gam xong huang m(ic ngueh. 

Di dau cho thiep di cimg 

Doi no thiep chf u lQ.nh lung thiep cam. 

• 

Tinh lang nghfa x6m: 
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Bau o1 thzr07lg lay bi cung 

Tuy rang khac giong nhimg chung m(>t gian . 

• 

Ca ngQ'i dat IlU'&C minh c6 canh d�p: 

Dong Den c6 pho Ky Lira 

C6 nang To Thi, c6 chua Tam Thanh 

Ai Zen pho Lc;mg cung anh 

Bo cong  b6.c m? sinh thanh ra em. 

Hay: 

Gi6 dira canh true la da 

Tieng chuong Tran  Vil, canh ga Th9 Xir07lg 

Mft mu kh6i t6a ngan sir07lg 

Nhjp chay Yen Thai mi;it gir07lg Tay Ho. 

• 

Tinh yeu que hITong: 

Ta  ve ta tam ao ta 

Du trong du dl).C ao nha van h07l. 

• 

Ca ngQ'i con trau va ngITCri nong dan gan b6 v&i nhau: Trau o1 ta bdo trau nay 

Trau an no c6 trau cay v&i ta 

Cay cay van nghi?p nong gia 

Ta day trau day  ai ma qudn cong 

Bao gi& cay lua con b8ng 

HG.y con ng9n c6 ngoai dong trau an. 

• 

Nhac nh& dn th�n lam m9i vi�c: 

Di dau ma v(>i ma vang 

Ma vap phdi da ma quang phdi day 
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Dung dinh nhir chung tui day 

Chdng da nao vap, chdng day nao quang. 

• 

Tinh thay tro: 

Bong bong bebe con sang 

Do dQC quan cam, do ngang kh8ng cheo 

Muon sang thi bac cau kteu 

Muon con hay chfr thi yeu men thay. 

D6 la nhfrng cau ru truyen kh�u cua dan gian Vi�t Nam. 
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