NHU" NG HANH VI THAI PHU NEN TRANH

Co th&'thai phu co’su thay déi hoan toan so voi thoi diém truoc khi mang thai. Vay nén viéc thay
dai nhiéu thoi quen, hanh vi la'can thiét, nham dam bao su phat trign t6t nhét cua thai nhi.

Co'thé di giay cao gote

Theo mét s&'chuyén gia thi'diéu nay la'co'the’ nhung s€” khién thai phu khéng thoai mai. Khi thai
ngay cang loh |én t6t nhat nén chon nhu™ ng déi giay, xang dan, dep d&'thép hon boi vi'luc nay
trong tdm cua co th&’se” thay déi thuong xuyén va'khién cho viéc di lai trén mét déi giay got cao
tro'nén kho'khan. Thuong thitu tuan thu'25 ban nén di giay d&'thap, dac biét néu théy dau lung
nhiéu.

Theo mét quan diém khat thituyét déi khéng nén mang giay cao got (tham chi'la’loaj d&'to) khi co’
thai. Vi‘khi céin ndng tang, hinh dahg va'trong tém cua co the'se” thay déi, lam cho ban di lai
khatc voi luc binh thuong. Mét cu’truot chan, vép khi mang thai co’thé’ gay dau cho ban thén
nguoi me va thdm chi'co’thé anh hvong toi be’

(Anh minh hoa: Dan tri)

Véy nén, hd y suy nghi” ky™ truoc khi quyét dinh thém chiéu cao cho ban than trong giai doan
bau bi.

Ngu'théing lung co’duoc khong?

Né&u moi mang thai (3 thahg dau) thi'viéc ban nam tu thé’ nao cu™ ng déu 16t. Tuy nhién, khi da”
chuyén sang giai doan thu' 2 thi t6t nhat nhét nén chon mét tu the’ nam khac. Con néb dang o giai
doan thu’ 3 cua thai ky thituyét déi khéng ném ngua dutrong bét ky tinh hushg nao, voi khoang
thoi gian ra sao. Khi ndm ngua, trong luong cua tu'cung s€ de'lén cac ti nh mach khigh ma tu*
chan khéng the quay vé tim. Ngoai ra, no’cu” ng ngdn can su van chuyén dinh duo™ ng tv'me sang
con va'anh huong toi su phat trién cua thai nhi.

Dac biét, d6i voi nguoi bi huyét ap cao thity thé'ndm nay se” dac biét gay hai.

Tat nhién, khi ngu’say, thai phu khéng th& kiém soat duoc the ndm cua minh. N&u bi thuc gidc
trong tinh trang n&Mm ngua thi'do’la'do co the’bao déng, mudh ban thay déi vi tri'nam.

Tét nhét nén d&' mét cai géi giv™ a 2 chan, duoi héng hodic sau lung dé cam théy thoai mai, d&
chiu hon khi phai ngu'nghiéng.

Co'th&’bé'tre em?

Nhin chung, thai phu khéng nén bé, vac, mang mét thu gi'néing qua’ 12kg. Va'khi o giai doan



mang thai tuén thu'30 thikhéng néng vét gi'qua’5kg.

Vi'thg, néu mét dua tre’ néing qua’trong luong nay thi‘tst nhét la'khéng nén bé'néu khéng mush
lam anh huong toi lung. Do tu’ cung ngay cang loh, cac co bung khéng thé keo gid™ n md” i nén
s phai vién toi su hd tro cua cac co lung khi ban néng mét vat gi'do’ Véay nén khi néng mét vat
gi'dothi’cy” ng nén gép dav goi dé'bé no'lén, thay vi'cui lung.

Pung gén nhy™ ng nguoi hut thudc?

Hd y c6'gdng hét muc co'thé dé khéng tigp xuc voi khoi thudc (hut thudc thu déng) boi cac chét
déc trong khoi thuétc co'thé’ vad mau, géy anh huong toi nhau thai, lam anh hvong toi cén ndng
va tri'tué cua thai nhi.

Nghién cuu cho thay nhu” ng phu nu™ tiép xuc voi khoi thuéc la’se€™ sinh con nhe cén hon nhu™ ng
phu nu” khéng tiép xuc voi khoi thudc.

Co'thé'tigp xuc voi tre’mdic thuy dau?

Céu tra’lot lakhéng néu thai phu chua tung bi thuy dau hay tiém véic-xin ngua thuy déu. Néu bi
méic thuy déu trong giai doan mang thai, thai phu, co’thé bi 8m va'co’nguy co t6n thuong phéi.
N&u nhi& m virus thuy déu trong giai doan dau thai ky, thai co'nguy co bi di tat. Va'néu bi bénh
truoc khi sinh thi'em be'moi sinh s€” co’'nguy co bi nhi& m bénh.

Vivéy, néu dd” tigp xuc voi ai do’'méic thuy dau thi'tét nhat nén déh bac s tv vah. Néu ban dd”
tiém mdt my” i véic-xin ngud bénh truot do'vai ngay thibénh co'thé’se” khéng tién trién. Néu khoi
phat bénh, bac si” s€” ké thusc khahg virus d& giam tinh du™ déi cua bénh.



