DO0i day la mOt vai chiéu din giln gitp m0 blu x0 ly nhi ng khé chlu khéng mong mul n culli thai k.

DODi day la mOt vai chiéu diin giln giap mO bOu x0 ly nhlng kh6 chllu khéng mong muln cull i
thai kU .

Vao ba thang culli thai kI, do thay dli ndi ti0t va khoang t0 cung m0 ring nén mi bOu sO phOiddi mOtvlinhOng
khé chlu nhit dinh. Ba sU nhing trilu chOng d6 khdng qua nghiém trl ng, sau khi sinh con, cac trilu ching sO
gilm dinva biln mOt. Tuy nhién, ching I0i gay ra nhilu cIm giac khé chiu, thim chi 0nh hI0ng d0n sinh hoO't
th0Dng nhit cOa thai phO.

1. ChOy mau chéan rang

TriDu chdng: Culi thai kO, thOm chi 0 tam ca nguyOt th0 hai, thai phQ c¢6 d0u hilu chl'y mau chén rang, dic bilt 14
sau khi danh rang xong.

X0 ly: Cha y vO sinh rang milng d0 b0 o vO khoang mid ng, giup khoang midng luén d00c khd e mOnh. Sau khi &n
nén lam s ch rang bl ng ban chii danh rang. Ngoai ra, an ullng dly di chit clng giup md blu cé rang chic
khOe.

2.0 néng

TriDu chOng: PhO nd cé thai rdtdd bl 0 néng. Nguyén nhan la do mit sO hormone tang cao trong thai kU lam
chOm quéa trinh tiéu héa, dich vO axit diUc tilt ratrong dO day nhilu hOn. Ngoai ra, vao giai dolin culi thai ki, t0
cung chla em bé ngay cang to nén chén ép vao di day, lam tang khi nang axit bl dly Ién thic quin. Trilu
ching nay sU cang ning hin vao nhing thang culithai kO. MO b0u sO ¢6 cIm gidc nbn nao, néng rat 0 10ng
nglc va chua trong midng, khi x0y ra vao ban dém ching 0 n6ng c6 thd khiln cho thai phD mOt ngO.

X0 ly: Thai ph0 nén tranh &n nhing thi ¢ phim ¢6 dl béo cao, chién diu mi, mén min hay nhing dl ulng cé
nhil u axit, ddng thdil0a chin thOc an di tiéu. An it va chia nhi bl a an ciing gitp lam giim ap I0c 1én dO day va
ho tiéu hoa, t0 dé gilm bOt0 néng.

NOu bOn bl 0 néng quiy rly vao ban dém thi vilc sO ding mitchilc gliké cao diiu,ulng 1lysialmtrilc khi
di ngd sO rOt hiDu quO. TuyOtdii, khéng d00c an qua no tri0c khi di ng0.
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3. Tao bdn

TriDu chdng: Chot thOi khi di tiéu b0 khé cl ng, kho di, dl ng thdi sO 10 n di tiéu it h0 n binh th0 0 ng.

X0 ly: An céc loli thO ¢ phm nhilu chit x0 va udng nhilu niOc. BOtcl khi ndo bln cé “nhu cOu” thi nén di vao
nha v sinh ngay chll khéng ¢l giing “nh0n” d0 lam cho xong vil c. Khi b0 sung vién sOt, nén dung sau bl a an

va ullng nhilu nd0c.

Ngoai ra ngi nhilu cling la mOt trong nhOng nguyén nhan gay tao boén, vi th bl n nén ¢l ging di chuyln nhilu
hon. NOu b0 tdo bon lau ngay khéng khii thi bin cin phdi gip bac sO di cé 10i khuyén t0t nhit.

4. Chubt rat

TriDu chOng: Chult rut th00ng x0y ra vao ban dém, va dic bilt vOi thai phU it vin d0ng. Thai phO trong 3 thang
culi thai kU cé nguy cl b0 chult rut th00ng xuyén hin do ap I0c clatl cung mO rdng chén Ién cdc mich mau
din xul ng chén, chin cac day thin kinh din 0 than d n chén, khiln chan bl chult rat. MOt nguyén nhan nla la
do ¢l bOp cla dbi chan mit mii khi phli mang theo mOt trOng I00ng I0n trén cO tho.

X0 ly: Xoa bép bl p chan holc chan khi bl co ¢l dau diin. B0 clithiln I0u théng mau, bln nén chiu khé di bl
th00ng xuyén hin. TOp nhd nhang cac bai thD dic nhO co dulli chan, tay, xoa bép hai bén mit ca chan theo chilu
kim d0ng hO. NhOng bai tOp nay sU gilp cac ba blu c6 dilc gilc ngd sdu va ngon hin, d0 phong chult rdt vao

ban dém. Ngoai ra, nén bl sung thém canxi va vitamin D.

5. Ditilu thD 0 ng xuyén

TriDu chd ng: ThOOng xuyén di til u.

X0 ly: B0 tranh hiln t00ng di til u nhil u vao dém 0nh hi0ng din gilc ngd thi 0 bOu nén hOn chld ulng nO0c
vao bulli ti, d0c bilt khéng nén ulng n00c sau 22h. Tuy nhién, ban ngay bl n cin phlithd0ng xuyén ullng nd0c
dl cung cOpli0ng nO0Oc cOn thiltcho cd thd va thai nhi.

NOu thOy buln ti0u, bOn cln di ngay va khdng nén nhiln qua lau, khéng nhi ng gay tac ding lén thOn ma con cé
nguy ¢ mOc nhilm tring d00ng til t nil u.

MOt mio nh0 kh&c la: khi di tilu, b0n hay ngl ngdlivO phiatriDc mOtchat d0 gidp lam tr0 ng bang quang hoan
toan. NOu b0 n cIm thOy dau khi di tilu, c6 thD b0n bl nhilm trung va cdn din bac sO d0 dilu tr0.

6. Son tilu

Tri0 u chd ng: Nhil u thai ph0 b0 ro r0 nO0c tilu ngay cd khi cO0i, ho, hO't hOi hay thO m chi la cdi xul ng nhic d0 vOt.
X0 ly: Duy tri cac bai t0p day x00ng chlu trong qua trinh mang thai. LuyOn tp cling la cach giup b0 n nhanh khoi
phl ¢ voc dang sau khi sinh. Khéng nén dl bang quang dly n00c, khi thly ting t0 ¢ b0 ng, bIn nén di vQ sinh. Néi
nh0 vy khéng c6 nghta la bOn hOn chd uOng nO0c vithidu nO0Oc s0 gay hdi cho sOc khol cla mi va bé.

NOu b0 sén ti0u thO0ng xuyén, mi blu nén chln quin I6t cé d0 thO m hat cao va thay quin 16t thOOng xuyén.
Tranh dung bang vO sinh lién t0c vi nd sO khil n vung kin b0 bi h0i, gdy viém nhil m. Nén trao d0i vOi bac sTndu
tinh tr0ng sén tiDu nOm ngodi t0m kil m soat.

7. MOt ngO

TriDu chOng: Ngd khong sau, kh6 ngl trll 10i sau khi bl thOc ddy. MOt sO thai phD con bl Onh hO0Ong tam ly bOi
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nhing gil ¢ m0 xung quanh thai nhi.
X0 ly: BOc¢ séch, vin ding nhd nhang holctOm ni0c Om trd0c khidingl sO giup bln cé gillc ngd t0t hin. CO

ging ditchilc gliké O phln blngkhindm nghiéng va ditgligila haiduidi t0 thd ngd di0c dd chlu va tholi
mai.

8. Tang tiltdich am dlo

Tri0u ching: ddch &m dl o xult hil n nhil u hO n binh thO 0 ng.

X0 ly: BOn ¢é thd v sinh vung kin mOi ngay 2-3 [0n vOin0Oc sOch. Tranh sO  ddng xa phong holc n00c¢ hoa do
khO mui &m d0o. Khéng thOtrla va cing tranh vO sinh qua nhilu vi lam thD nghia la b0 n dang r0a di hOt nhO ng vi
khuOn khO'e mOnh (I0p b6i trin blo vi bl mOtthanh &m dlio) dly méi tr00ng &m dl o vao thl mOt can bl ng. Khi
d6, m0 blu dd b0 nhilm khuOn &m d0lo.

NOu bdn cOm thOy ngla, dau hol ¢ dich til't c6 mui thi cOn ph0itham khdm bac sO d0 dilu trl dang hOUng.

9. B0 MmO hoi

TriDu chOng: B0 m0 hdi nhil u khi nh0 ng vil ¢ khdng ¢ n ging sUc, hollc thi ¢ gilc na dém vi ¢ m giac néng bl c
va m0 héi va ra nh0 t{0m.

X0 ly: Bn nén udng nhilu nOCc, an nhilu hoa qud d0 b0 sung chit di0n giliva nO00cdabl mitdidomd héi.
Tranh hoOt d0ng thO 10c qua nhilu, d0 phong ra nhilu m0 héi hOn nda. MO b0u nén mic quln 4o r0ng rai, chit
lilu cotton di thOm, hat mOd hoi.

Thai phU khi ra nhilu m0 héi khéng dilc thdithOng quit diln hollc md dilu hoa trong thdi gian dai, c6 thd sO
dindincOm IOnh holc cl thD mOtm0di.

Theo Tri thOc trD
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