NHU" NG THAC MAC THUONG GAP VE'CAN NANG KHI BAU BY

Pa phan khi co'thai, chi em nad ci” ng cam théy lo lahg: Minh 1én can nhu véy da” du’chua? Voi
toc dd 1én can do) lidu co'th& giam vé&'céin naing binh thuong sau nay?... Hd™ y cung cac chuyén gia
giai dap nhy™ ng théc méc mudn thuo’ nay

Pa phan khi co'thai, chi em nad ci™ ng cam théy lo lahg: Minh 1én céan nhu véy da” du’chua? Voi
toc dd 1én can do) lidu co'th& giam vé&'céin naing binh thuong sau nay?... Hd™ y cung cac chuyén gia
giai dap nhy™ ng théc méc muén thuo’ nay nhe'

Cén taing bao nhiéu can trong ca’thai ky?

bi&b nay phu thudc vad cén ndng cua ban truoic khi co'thai va'chiéu cao. Méi quan hé giv™ a chiéu
cao va'cdn ndng duoc goi la'chi’sé'khsi co the' (BMI = can nang/(chiél cao)2).

Duoi déy la'nhu™ ng khuyénh nghi moi nhét vé& 'céin néing cua thai phu;

- N&U can néng truoc khi mang thai la'chuén (BMI trong khoang 18,5-24,9), thithai phu, cén tang
11-15kg. 3 thahg déu thai ky ‘can téing 0,5-2,5kg va'khoang 0,5kg m& i tuan cho ca’ giai doan
mang thai.

N&U cén ndng duoi chudn truoc khi mang thai (BMI duoi 18,5) thi'can taing 12,5-18kg.

N&u truotc khi mang thai thua céan (BMI tv25-29,9), thi'chi’ can lén 7-11kg. Néu beo phi‘(BMI tu
30 tro’'lén) thichi' nén tang 5-%kg.

N&u mang song thai, nén taing 17-24,5kg néu xuét phat voi can néng chuéin, 14-22kg déi voi
nguoi thuda céin va'11,5-19kg néu beo phi:

Lam th&'nao d& “chuén” nhu khuyé&h nghi?

Bén canh mét ché ds &n hop ly, ban ci” ng can duvoc huong d& n véluyén tép. An cho 2 nguoi
khéng co'nghi” a la'an gap déi théng thuong. Thuc t&, ban chi’ can thém khoang 300 calo mé™ i
ngay khi co'thai, thém chi’it hon th&'trong 3 thang déau thai ky:

Dié gi'xay ra néu 16i t&ing qua”hodc khéng tang du’céin nhu khuyéh nghi?

Nhiéu nghién cu cho thay nhy™ ng thai phu, téing céin qua’nhiéu co'nguy co sinh mé&’ cao hon. Ho
cu” ng co'xu huong giv™ cén sau sinh va'lén can nhiéb hon trong nhu™ ng l&n mang thai sau. Day
la’'mét van dé'dsi voi nhu™ ng nguoi dd” thua can tutruoc khi mang thai vakem theo do’luén la
nguy co tiéu duong thai ky hay tién san giét.

Ngoai ra, nhy” ng em be ném trong bung nhu™ ng ba'me tang can nhiéu trong suét thoi ky ‘thai
ngheh cu” ng thuong néng cén hon, d& géy biéh chuhg san khoa cho ca’me va'con. Va'nhu™ ng
tre'ma’'co’ me thud cén tu truoc khi mang thai ci” ng d& beo phihodc thua cén hon.

Cuéi cung, nhy” ng phu ny™ thua cén truoc khi mang thai thuong tiét su™ a kem hon va'kho'cho tre
bu"hon. Tang cén qua’nhiéu trong sudt giai doan thai ky's€” lam cho tinh trang nay cang té hon.
Con nhy” ng phu nu™ co’céin néing duoi chuén truoc khi mang thai hodc khéng téing du’céin trong
qua’trinh mang thai s€ co'nguy co chuyén da som, géy sinh non hodc sinh tre’ nhe can (duoi
2,5kg). Sinh non cu” ng géy ra cac vah dévé suc khoe hodc tham chi’latihh mang cua tre'néu be’
chad doi qua’som so voi du kién.

Unhg pho'voi n& i lo laihg vé su thay déi cua co thé nhu the' nao?

N&u ban tuhg déu tranh voi viéc kiém soat can ndng trong qua’khy’, thém chi'néu ban chua tuhg
an kiéng, ban v n rét kho'dé’ chdp nhén voi tinh trang téing cén hién tai. D& giam n& i lo &g thi®
t6t nhét la*han ché’séd’lan leo |én can. Tuy nhién, ha™ y ludn nho'réing tang can trong qua’trinh
mang thai la'mét diéu rét quan trong va'sd’céin thua s€” nhanh chong bi “néc-ao” sau khi ban sinh

be’



N&U tang céan lam ban cam théy chah ngét, thi'dung 6m méi lo do’gdm nhém mét minh. Ha y tim
cac ba'me khac d& chia se.

Lam thé' nao d& “téhg khu” s&'cén thud sau sinh?

Phén loh s& céin néing duoc tich |u™ y trong giai doan mang thai se” tam biét ban ngay sau sinh.
Cac ba'me thuong giam mét nua trong lvong dd” tang trong 9 thahg mang thai voi thoi gian chi
la’6 tuan (tinh tuluc sinh be). Trong lvong cua be'trong khoang 3,4kg; nuot &i, nhau thai va'catc
chat dich thua, mau... s€ vaod khoang 3,6-5,4kg.

Ngoai ra, hd" y nho'réing phai mét 9 thahg moi co’duoc ngéh do’cén nding va'dé “vé'mo” thi'can
phai [&u hon th&. Mét ch&' dé dinh duo™ ng khoe manh cung voi tép luyén thuong xuyén la cach 6t
nhat d&'loai bo'sé'can thud.

Pung co'véj va~ cdt giam lvong calo ngay lép tuc cho dutuén theo mét thuc don &n kiéng khoa
hoc. Ba'me co’con nho cén rét nhigéd ndng luong va'diél nay cu” ng co’'nghi” a co thé céin b’ sung
rét nhiéu calo.

Va'ban s€" ngac nhién khi can néing cua minh giam nhanh chohg néu ban cho con bu'thuvong
Xuyén.

N&u gé&p rdc réi vé'giam cdin, cah xem xet mét ché’dd an dac biét va'can co’mét chuyén gia the

duc giup ban giam s6'can thua mét cach khoa hoc vathop ly’



