10 THAY B3I THU VI KHI BAN CO BAU

Di kham thai, ban chi duoc béc s bdo vé cén ndng, chiéu dai cda bé, ma khéng dém héi vé
nhiing tryc tréic c& nhan nhu mdt tdp trung, thuong mét tidu hodic ndi myn... Duéi déy la nhiing
thay ddi thuong thdy nhét ma ban cé the tham khéo.
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1. Bdn néng lam 5

Nhiéu phu ni cé thé trdi qua cdm gidc ndy - déng lyc manh mé chudn bi don dep nha cia dé dén
em bé. Hodic c6 thé ban mudn gidi quyét mét s& viéc ma ban chua ¢é thoi gian dé lam, nhu don
dep lai buéng riéng hodc nha kho.

Va khi ngay dy sinh cang gan, ban s& thdy minh thuong xuyén lau don 10 chén dia hodc tudng
nha - diéu ma ban khéng bao gie nght minh s& lam trong 9 thang bau bi. Ham muén don dep nay
c6 thé cé ich viné s& cho ban nhiéu thoi gian dé phyc héi va chdm séc em bé sau sinh. Nhung cdn
thén dirng lam qua ste.

2. Khéng thé tap trung

Trong quy ddu tién, nhitng con nghén busi sdng c6 thé khién nhiéu ba bdu cédm thdy muén 6i va
tinh thdn u& odi. Nhung ngay cd ba béu duoc nghi ngoi t6t nhét cing van c6 thé khé tép trung va
c6 nhiing giai doan quén quén nhé nhé. D6 la do hodc mén thay déi. Va moi thi, nhy cong vigc
dang lam, céc héa don, huéng dén cda bdc si - ¢6 thé tré nén kém quan trong hon em bé va ca
sinh sdp t6i. Ban c6 thé khdc phyc hién tvong nay bdng céch viét ra danh sach cuée hen va vige

lam.

3. Tinh khi thét thuong
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Hai ching tién kinh nguyét c6 phan nao dé gidng véi khi mang béu. Bé la ngyc né ra va trd nén
dau, hodc mén thay déi va ban c6 the cdm thdy that thuong. Chéng han, dang vui vé ¢ thé khéc
ngay duoc. Ban ciing cé thé cdu kinh v6 c& véi ban doi, déng nghiép.

Khodng 10% thai phu trdi qua cdm gidc chén nén trong thai ky. N&u ban cé cdc triéu ching nhu
khé ngu, thay dai théi quen @n udng (mdt hodn todn cdm gidc ngon miéng hodic khong thé ngirng



&n), hay t&m ly that thudng qué mie kéo dai hon 2 tuén, ban nén tham van béc si.

3. Size do ngyc

Taéng c& &o nguc la mét trong nhitng ddu hiéu déu tién cho thdy ban cé thai. Nguc luén tré nén
céng phéng va to ra trong quy dau vi sy gia téing hoéc mén estrogen va progesterone. Ciing ¢6
ngudi s& ting mai sudt thai ky. Ngodi ra, size o ciling c6 thé phdi néi thém vi dung tich phdi to ra.
Ban c6 thé phdi thay ¢& do ngyc vai lan trong sudt qud trinh mang béu.

5. Da

Nhiéu ngudi néi da ban dé 1én khi c¢é bau? Tt nhién réi béi sy thay déi hodc mén va sy kéo céing
da d& phu hop véi mét co thé Ién hon. Mét vai phy ni xudt hién céc méng da vang, néu trén mét,
mét s8 ngudi khéc s& thdy mét duong sém & byung duéi, cing nhu hién tvong da & déu vi sém

lgi, &m dao va hdu mén né réng.

Mun ciing khé phd bién trong thai ky vi céc tuyén chét nhon trén da tang tiét ddu. Nhiéu phy niy
cdn 6 xudt hién cac dém ban néng, hodc ngra ngdy trén da.

6. Téc va méng
Hoéc mén do co thé tiét ra s& khién téc ba bdu moc nhanh hon va gidm ryng. Nhung thay déi nay
khéng kéo dai. Mét s6 phu nir khdc c6 thé thdy long moc & nhirng ché khéng mong muén nhu trén

mdt, bung hodic quanh déu vi. Cé ngui con bi thay déi mau téc.

Méng, gidng nhu téc, cling cé thé thay ddi dé nhén thdy khi mang thai, nhu moc nhanh hon va
cing hon.

7. Kich c& giay

Do sy téng tich nuéc trong co thé, nhigu phy n ¢6 chén to ra va phéi di ¢& gidy lén hon. Gidy to
hon ciing s& gitp ho thodi méi, d&c biét trong nhitng théng heé.

8. Cac khép ldng €0

Khi mang béu, co thé ban tiét ra hoéc mén relaxin, nhdm chudn bi ving xvong mu va ¢d t& cung
cho ca sinh nd. Nhung hodc mén nay ciing lam 1dng lé&o céc déy chdng trong co thé, khién ban di
lai kém Sn dinh hon va cé xu huéng dé bi tn thuong. Vi thé khi luyén tdp hodic mang dé dac, ban
nén lam chém, tranh doét ngét.

9. Gidn finh mach, bénh tri va téo bén

D& trénh bi gidin finh mach, ban nén:



- Tranh dirng hodc ngdi qué léu
- M&c quén do réng rai

- Deo gidy d& chan

- K& cao chén khi ngdi

Tri va téo bén cling la hai hé qué ca viée gidan finh mach va thay déi hooc mén. D& ngén chdn
hién tuong ndy, ban hay &n nhiéu chét xo, udng nhiéu nudc méi ngdy va luyén tép thudng xuyén
dé khién cho rust van déng binh thuong.

10. Ngay ban sinh s& la diéu ky diéu nhét

C& 10 ba me thi chi ¢6 1 nguoi v& 8i trudce khi cé cdc con co. Mét s8 phy ni con chéng bao gio
trdi qua diéu ndy, ma phéi nhe dén béc st méi phd dugc t6i 6i. Mét s8 phy nir ¢6 thé cdm thdy mét
tidu lién tyc khi 8i v&. Nguai khéc chi thdly nuéc ri ra xudng chan vi ddu em bé da ngdn cén dich
thodt ra. DU trong trudng hop ndo, dich 8i van s& duoc co thé thay thé sau c 3 tiéng, do vay
dirng ngac nhién néu ban 1iép tyc chdy dich sau sinh.

Mét s& phy nr budn nén va éi khi dang tré da. S6 khéc lai tigu chdy va trung tién. Trong giai doan
sinh gdng stc, ban ¢ theé mét kiém sodt & bang quang va viéc dai tién. Do vdy, nén trao dai véi
bdc sT truée dé c6 |oi khuyén trong nhiing truong hop nay.

Sau t&t ca nhirng ngac nhién trén, diéu ngot ngdo nhét la khi ban b& em bé so sinh trong vong tay.
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