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Chirng budn nén budi sang

Ma&c du budn nén la cdm giac binh thuwéng vao bubi sang
va & nhirng giai doan dau cla thai ky, cdm giac buén nén
c6 thé xdy ra bat cr Ic nao trong ngay, hodc & bat ct
giai doan nao clia thai ky. Cam giac budn nén thwéong bét
dau & tuan thir sau va dén tuan thir 14 dén 16 thi sé on
dinh. Nguyén do chivrng budn nén chwa dwoc rd, nhwng
né dwoc lién két véi sy thay déi lwong ndi tiét td trong
thai ky.

Cac dé nghi sau day co thé gitp qui vi:

e ancac bira an nhé va an gi chat chut thwong xuyén;
cam giac tréng réng hay doéi cé thé lam té hon chirng
bubn nén

+ hay dung nhiéu thi c6 nwdc dé tranh bj thiéu
nwoc; thtr dung nwédc ngot pha, nwéc trai cay,
sup, da cay hay thach, nwéc chanh, nwéc girng,
s6da hay nwéc khoang

+ tranh nhirng thi cé thé gay sw budn ndn nhu:
céc thirc an béo hoadc nhiéu dau m& va thire an co
mui vi ndng, ca phé, tra, reou hay hat thube la

e cac sw clr dong thinh linh nhw leo nhanh ra khoi
giwdng hay mau mau di tdm ciing co6 thé 1am qui vi
thay budn nén

+ nghi ngoi nhidu vi chirng budn nén thudng té hon khi
mét moi.

Néu khong diéu gi qui vi lam c6 hiéu qua, qui vi thay kiét

strc, hodc qui vi 6i va sut can, hay dén gap bac si hay

ba mu cGia minh. Cé cac th thudc gitp kiém ché chirng
budn nén budi sang va an toan dé dung trong thai ky.

Tao boén

Noi tiét t6 trong thai ky c6 thé 1am cham di cac co ruét

gay nén sy tao bén & mét sé phu ni. Lam nhirng diéu

nay sé co loi:

+ dam béo trong ché d6 4m thuc cé thirc an gdm nhiéu
chét xo, thi du nhw trai cay va rau cai twoi, banh mi
lam tir bot chwa ray va ngii cbc &n sang, trai cay kho,
qua hach va rau dau

+ dung mét chat bd sung nhw psyllium

+ ubng nhiéu nwéc lanh va cac thir co nwdc

+ tap thé duc déu dan.

Nén tranh dung thudc nhuan trang triv khi da ban voi

bac si hay ba mu.

Cac thubc vién chat sic doi luc cling lam cho qui vi

tao bon — hay hai bac st xem cé thé ddi qua dung mot

loai khac.

Thém an

Mot s6 phu ni¥ s& cdm thay thém an trong thai ky.
Chung ta khéng rd 1dm vé ly do ctia n6, nhwng tha vi la
sy thém thwong la déi véi thire &n ma dwdng nhw ching
ta can, nhw sta (trong thai ky ching ta can nhiéu chat voi
hon), ho&c ca chua va cam (nhu cdu chét sinh t6 C téng
gap doi trong thai ky). Mot sd phu nir khac cé thé thém
nhirng thir khéng phai thirc &n nhw da phan hay dat sét.
Vi giac thay déi va tranh an

Da6i luc phu nr cdm théy thirc an cé mui vi khac hay ho
khoéng mudn an mét sb thirc &n nhuw tra, ca phé va thit.
Thai ky cang phat trién sé gitp 6n dinh tinh trang nay vi
vay néu thay kho &n cac thirc &n nao dé6 quan trong cho
ché& d6 dm thuwc, co thé qui vi mudn thr &n lai cac the
nay mat thoi gian sau trong thai ky.

Q' chua

Nguyén do sw ¢ chua mét phan 1a do noi tiét t6 thay ddi,
va sau ndy do em bé cang Ién dé 1&n bung clia qui vi.

Q chua la mét cdm giac nong & trong ngwc, kém theo

vi clia chét dich dang trong miéng. Lam nhirng didu ndy
sé giup:

+ an nhiéu cac bira an nhé thwdng xuyén va an cham
+ tranh céac thirc an dau mé, chién hodc nhiéu gia vi

+ ngu & vi thé nira thdng ngwdi véi nhidu gbi dé twa

+ ubng mét ly sira thinh thoang truéc khi an

+ tranh udng trong bira &n.

Néu cac bién phap ndy khéng gilp ich dwoc, bac si co

thé ké mot loai thubc khang axit.

Mét méi va khé ngu

Hau hét phu ni¥ mang thai déu trai qua kinh nghiém

kho ngul & giai doan sau cua thai ky. O giai doan ndy,

gi4c ngu dé bi quay rdi bdi nhirng 1an phai di phong vé

sinh, sy @ chua, bé dap hay cam giac bwc doc khi nam.

Trong hai thang sau cuing, mét s6 phu ni¥ cé thé vi lo I&ng

chuyén sinh n& hoac vai tro lam cha me ho cé nhirng

gi4c chiém bao gay béi rdi hodc cac con ac mong.

Dé ngu an gi4c hay thi:

+ ndm ngiéng mot bén, ké moét cai gbi dudi bung va mot
cai nira gitra hai chan

* nghi ngoi trong ngay
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e tranh dung céac th& gay kich thich nhw tra, ca phé
va rwou trwede khi di ngu

+ chilén giwong khi nao qui vi thdy mét mai
+ tap thé duc, nhw di bod, vao budi chidu hay chiéu téi

* lam nhirng viéc gitp thw gian trwdc khi di nga
nhw ngdm minh trong bdn tdm, nghe nhac, xoa
bép hoac thién.

Bénh tri (Loi dom)

Pay la nhirng tinh mach xung quanh tric trang va hau
mon (dwdng thdng nga sau) co thé gay nglra ngay,
nhtrc va dau. Loi dom co thé chdy mau nhe va gay kho
chiu khi di vé sinh. Nguyén do cé thé 1a tao bon va hoic
strc dé cla dau em bé.

Lam nhirng diéu nay sé co loi:
+ trong ché d6 &m thwc nén bao gébm thir c6 nhiéu chét

x0, thi du nhw tréi cay va rau cai twoi, banh mi lam tt
bot chwa ray va ngii cdc an sang

e tranh ding thoi gian lau
« tranh géng strc khi ngdi trén bdn cau

+ néu con dau kéo dai hay néi chuyén véi ba mu hay
bac s clia qui vi dé tim mét loai thuéc m& hay thubc
dan thich hop.

N4am candida & am dao

Hau hét moi phu ni¥ déu c6 nhiéu chat dich & &m dao
hon trong thai ky. Néu chat dich cé mui héi, [am dau,
ngtra hoac hoi cdé mau, co thé qui vi bi mét nhiém trung
loai &m dao. Loai nhiém trung théng thwdng nhat la
nhiém n&m candida. Quan trong la qui vi dén gap bac
sT dé bat dau duorc didu tri.

Di tiéu luon (can di tiéu thwong)

O giai doan dau cua thai ky, s di tiéu thwong xuyén la
do s thay ddi cta ndi tiét td, nhung & giai doan sau,
diéu nay c6 thé la vi bé I1&n ra va dé lén bang quang cla
qui vi. O giai doan cudi cla thai ky co6 thé qui vi thay kho
khan tiéu ra hét méi khi di.

Vai tuan cudi cla thai ky qui vi co thé ‘son ra’ it nworc tiéu
khi ho, hét xi hay nang vat gi Ién. Qui vi c6 thé ban véi ba
mu hay bac si vé cac thé duc sang chau.

Néu thay dau hay rat khi tiéu, diéu nady cé thé la qui vi bi
nhiém trung vi vay hay dén gép bac si.

Vop bé

B4&p thit b rat lai & ban chan, cidng hodc dui & diéu binh
thwong trong thai ky, dac biét 1a vao ban dém. Nguyén do
vop bé khong duorc ré. Két qua cac cudc nghién clru cho
thay dung cac chat véi bb sung khéng lam tinh trang tbt
hon hay bét vop bé.

D& giup bap thit bot co that/rat lai hay:

+ xoa bép va lam gian phan chan tay hay bap thit dang
bi vop bé c6 thé 1am diu di.

Swng mat ca chan, chan va ngén tay

Tam muoi phan trdm phu nir c6 thai sé tréi qua chirng
swng ndy. Khi mang thai cac mé trong co thé cé thém
chét dich va mét sé chét dich nay tu tap noi chan, dac
biét 1a & giai doan cudi cta thai ky. Néu qui vi ding thoi
gian lau, d&c biét 1a khi thoi tiét nong, chat dich co thé
lam swng mét ca chan va ban chan. Thudng thi dén cudi
ngay chd swng sé té hon va xep xudng vao ban dém luc
qui vi ngu.

Hay cho bac si hay ba mu biét néu:

 tinh trang swng khong chi la swng nhe

* nghi ngoi khéng lam cho bét swng

+ qui vi thdy nhirng chd khac trén ngudi bi sung.

Dé cho bét swng:

e tranh ding lau

* nghi ngoi thwdng va dwa chan Ién cao

* mang giay thodi mai/khdng bé chat ban chan.

Sung c6 thé 13 triéu chirng clia bénh mau cao hoac tién
san giat.
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Pau lwng

HAu hét phu nir déu tréi qua kinh nghiém dau lung mét
lc nao d6 trong thai ky. Cac nguyén do gdm co tw thé
qui vi thay dbi khi bé phat trién va sw thay déi cia ndi
tiét t6 dan dén tinh trang n&i 1dng cac day chang va sy
gitr nhiéu chét dich hon trong cac mé. Pau lwng thuéng
té hon vé dém gop phan trong viéc lam cho khé ng,
dac biét la & giai doan sau cula thai ky.

D& ngan ngira va lam diu b6t con dau lwng:
e tranh nang vat nang va lam viéc nha
e tranh ding lau
* nghi ngoi thwdng va dwa chan Ién cao
+ lwuy dén tw thé cia minh
+  khi ngdi dung cac chiéc ghé cé phan tua lung
thodi mai.
Lién lac Khoa Vat Ly Tri Liéu qua s6 (03) 8345 2000 dé
biét cac bai thé duc ngdn nglra va lam diu bét chirng
dau lwng.

Cam giac thdy muén ngét

Mét sb phu niv sé kinh nghiém qua cam giac thay muén
ngat. Qui vi rat co kha nang cé cam giac thdy muén ngét
néu ding 1én nhanh tir mot chiéc ghé hay tir bdn tdm
néng hodc dirng lau qua. Khi vira thdy mudn ngét hay
ngdi hay ndm xubng ngay. O giai doan cubi cta thai ky,
nam nglra c6 thé lam cho qui vi thdy mudn ngét; nam
nghiéng mot bén qui vi sé théy do. Lién lac v&i bac st
hay ba mu néu qui vi thwérng bi cdm giac choang vang
hay muén ngét.

Ngtlra

Khi bé phat trién, I&p da noi bung duéi ctia qui vi bi cang
hon va co thé 1am cho bi ngira. Didu ndy théng thuwdng
trong thai ky. Tuy nhién, hay lién lac v&i bac si hay ba mu
néu tinh trang ngtra kéo dai vi d6 co6 thé 1a d4u hiéu cla
mot van dé& nghiém trong hon. Co thé bac si sé cho lam
cac thir nghiém hay ké thuéc.

Da

Thai ky c6 thé thay d6i sac thai va mau cia da, nguyén
do la vi noi tiét t6 cha thai ky. Lwong mau c6 thém tuan
hoan khap co thé cé thé lam cho mau da qui vi ‘héng
hao’ nhwng ddi véi mot sb phu ni diéu nay co thé tao
nén cac dém dd, mun trirng céa co thé té hon va cé chd
trén da c6 thé tré nén khd va co6 vay va qui vi cé thé thay
s nhiém sac t6 sAm hon trén mat.

Céac thay dbi séc tb da anh hwéng hau hét moi phu ni,
d&c biét 1a & nhirng chd trén ngudi da co sac té nhw nbt
rudi, tan nhang va nim (ndm vu) trén vi. Co quan sinh
duc, phia trong cla dui, ngay dwéi méat va & nach ciing
c6 thé tré nén dam hon. Mét duwdng sadm co thé hién 1én
chay doc xubng & gitra bung & mét sé phu niv. Pwdng
nay goi la vét nhan den. Anh ndng mat tréi anh hudng
nhirng chd da da s&n nhiém sac t6 n&ng hon va nhiéu
phu ni¥ thdy da ho dé& ram hon trong thai ky. Cho du sau
khi sanh da nhim nang séc t6 van dam moét thai gian 1au
nhwng sé tiv tir phai di va bién mét.

Nam da mat

Nam da mét Ia mot dang nhiém séc td dac biét con duwoc
goi la mét na trong thai ky, la nhixtng mang nam trén séng
mi, ma va cb. Mot sb phu ni¥ da den sé c6 cac mang
véi mau nhat hon trén mat va cé ho. Nhitng mang nay
sé bat dau phai di sau khi bé ra doi. Qui vi cé thé dung
m§ pham dé che nhirtng mang nay.

Vét da cang

Khoang 90 phan tram phu ni bi vét da cing. Nhirng vét
ndy thudng thdy khap & bung dwéi, méc du né co thé
anh hwéng dén dui, bén héng vu va phan trén ctia canh
tay. Lén can qua thoi gian lam cho I1&p da cang ra tuy
khéng bi rach. Mé&c du cac soc dé rat dé thay trong thai
ky, sau khi sanh, ching sé phai di va tr& thanh cac soc c6
mau mo tréng bac. Qui vi khong thé xoa thr gi dé ngén
nglra vét da cang.
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Dén dau dé c6 thém théng tin

Royal Women’s Hospital

Goéc dwong Flemington Rd va Grattan St
Parkville VIC 3052

DT: (03) 8345 2000

Cac to div kién co lién quan: Tap thé duc san chau
Cac thong tin khac vé thai ky va cac to dir kién cé trén
trang mang ctia the Women'’s tai: www.thewomens.org.au

Khwéce tr trach nhiém

The Royal Women’s Hospital (b&nh vién Phu N Royal) khong chap nhan bét
c trach nhiém nao ddi véi bat ctv ai cho thong tin va sy ¢b van (hoéc cho sy
st dung théng tin hay s cb van) dwoc cung cép trong t& div kién ndy hodc
dwoc két hop vao qua su tham khao. Chuing tdi cung cép théng tin vai didu
kién 1a tat ca nhirng ai tim dén va st dung thong tin, c6 trach nhiém danh gia
tinh xac thwe ciing nhw tinh c6 lién quan cda théng tin. Chung tai khuyén
khich phu ni nén ban cac nhu ciu vé strc khoé véi mét chuyén vién y té. Néu
¢6 cac quan ngai vé& strc khoé clia minh, qui vi nén tim dén sw ¢é véan tir co
quan cung cap dich vu chdm séc stic khoé clia minh hodc néu can cham séc
khan cép qui vi nén dén Khoa Cap Clru ctia mot bénh vién gan nhét.
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