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Om nghén

‘Om nghén’ c6 thé xay ra bat ky ltic nao trong ngay.
Nguyén nhan gay dm nghén 1a khong dwoc biét mac
du hién twong nay da dwoc lién quan dén nhirng thay
dbi v& mirc do clia cac kich thich td khac nhau trong
subt thdi gian thai nghén. Tinh trang nay thwdng bat
dAu vao khoang tun thir sau cla thai ky va dén tuan
thir muoi bén thi diu di. Mot sé phu niv sé khong bj anh
hwéng bdi tinh trang dm nghén, nhung & cac phu niv
khac, tinh trang nay cé thé trdm trong dén marc du dé
phai nhap vién.

May méan 1a khoéng c6 kha ndng Ia em bé ganh chiu béi
quy vi khéng khoe, trtr khi cac triéu chirng cda quy vi la
trdm trong va kéo dai. Tuy nhién, néu quy vi da khong &n
udng tét trwec khi thai nghén, da bi sut ky nhanh chéng,
bi mat nwéc hay lo Iang, thi hay kiém tra véi bac st cla
quy vi hodc goi dién thoai dén bénh vién dé cé nhirng
|01 khuyén.

Toi c6 the lam gi de giup dwoc?

Uébng nhiéu chéat I6ng dé ngan ngtra tinh

trang mat nwéc

Diéu quan trong la uéng nhidu cac chat Idng b&i tinh

trang mat nwéc lam cho tinh trang budn nén va nén

6i nang thém.

e Thuwodng xuyén udng lwong nhé cac chat 16ng.

e Déi khi cac chat 16ng khac dé chiu dwng dwoc hon
la so v&i nwée. Hay thir nwédc chanh (lemonade)
khéng co gaz, Lucozade, cac dd udng thé thao
nhw Gatorade, nuwdc trai cay pha loang, cordial,
nwéc tra nhat, sup trong, hay Bonox/Bovril.

e Mut da hay que da néu quy vi khéng chiu dwng duoc
céac chét 1dng khéc.

e Mot sé ngudi thay girng gidp l1am diu tinh trang budn
nén. Hay thir bia girng hay tra girng. D& pha tra
glrng, ngam ba hay bén lat girng trong nwéc soi trong
nam phuat. Nhdm nhap tir tir. Cac thudc vién girng
cting sén c6 tai tiém thudc dia phwong ciia quy vi.

Cac goi y dé giam mirc dd tram trong

cua cac triéu chirng cua quy vi

e Anlwong nhd thirc &n, thuwdng xuyén hon, hon la cac
blra an I&n.

e Tranh dé bao t& tréng réng. An vat gitra cac gi®r &n,
nhw banh bich quy, trai cay, banh my nwéng.

e An banh bich quy khd hay ngot, nhat trwdc khi ra
khéi givong hoé}c an vat trong su6t dém néu quy vi
thuic giac, cé thé giup dwoc tinh trang 6m nghén vao
budi som.

e Cac dd &n man co6 thé gidp ich dwoc. Hay thir khoai
tay chién (potato crisps) hay banh bich quy man.

e Hay thtr mut keo mach nha hay céac loai keo clrng.
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e Tranh cac dd &n nhidu chat béo, béo bd hay nhiéu
gia vi nhw cac dd takeaway (dd &n sén), ca-ri,
khoai tay chién néng, s6-c6-la.

e Tan dung téi da nhirng khi trong ngay quy vi cdm
th4y khde manh — &n tét khi quy vi cdm thay khée
khodn nhét hay bat ky lic nao trong subt ca ngay
khi quy vi cam thay dai.

e Néu mui db an néng lam cho quy vi cdm thay khé
chiu — thi thay vao do, hay thtr &n cac dd &n ngudi.
Néu co thé, tranh ndu &n va nhé ban bé va ho
hang giup.

e Hay chon cac mon don gian, chuén bi nhanh va dé.
Néu quy vi danh quéa nhiéu thdi gian dé chuan bi
dd an, quy vi cé thé khdng cdm thay mubn an.

Mot sé db an dé thor

e Cac loai banh quy khé hay nhat, ngot

e Banh my nwéng, an véi mat ong hay mat

e Banh my kep vé&i dd kep it chat béo, nhw ca chua,
salat, vegemite

e Cac loai stp it chat béo

o Trai cay twoi hodc ndu ky

e Kem, custard hay da-ua

e Thit nac, nwéng

e Thit ga hdp

e Cabd o hay ca nwéng

e Trirng luéc hay trirng bac

e Com

o Khoai tay nghién.

Chirng ndén 6i qua nhiéu

Mot ti 1& nhd cac phu nir bi ndn 6i qua nhiéu va kéo dai,
dwoc goi la “chirng ndn 6i qué nhiéu”. Néu dé khong
dwoc didu tri, chirng ndn 6i qué nhiéu cé thé dan téi tinh
trang mét nwéc. Didu quan trong la phai gap bac si cla
quy vi néu cac triéu chivng 1 trdm trong.

Chirng nén 6i qua nhiéu dwoc diéu tri nhw

thé nao?

e Co nhiéu cac thudc khac nhau véi cac dd manh
khac nhau gidp lam dju cac triéu chirng trdm trong.
Hay dam bao Ia quy vi dung cac thubc ctia quy vi
d&u d&n, nhw dwoc ké toa, néu khong, cac thube
sé khong hiéu qua.

e Né&u quy vi khdng thé udng da chét 1dng, quy vi co
thé& can dén bénh vién cta quy vi d& dwoc déu din
tiép cac chét I16ng vao tinh mach. Viéc nay co thé
dwoc khuyén la hai dén ba Ian méi tuan.

e Ubng nhiéu cac chat 16ng & mrc quy vi co thé,
dé gitip bu nwéc va an bat ky ther gi ma quy vi co
thé chiu dworc.
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e Khi cac triéu chirng diu di, hay dan tré lai ché d6 an
t6t cho strc khde. Didu quan trong 1a bu lai cac chét
dinh dwéng quy vi da bé 1&. Chuyén vién vé ché do
&n clia quy vij cling c6 thé khuyén dung chét bd sung
nhiéu loai vitamin.

Con hién twong sut ky thi sao?

Diéu khong phai la hiém gap la sut ky trong ltc quy vi
khéng khde. Viéc sut ky chut it khong c6 kha nang cd hai
dén em bé ctia quy vi. D6i v&i tinh trang nén 6i kéo dai
cung voi hién twong sut ky lién tuc, hay tim I&i khuyén
thém t& bac si cla quy vi. Ca Chuyén Vién V& Ché Do
An clia quy vi cling c6 thé khuyén dung mét sé chét bd
sung dé gitp ngan ngtra hién twong sut ky. Trong lwong
co thé co thé dwoc phuc hdi mot cach nhanh chéng sau
khi quy vi bat d&u &n binh thwong tré lai.

Dan ting lwong an vao cta quy vi cho dén khi
quy vi c6 thé &n mot ché do an can déi, day du.
Khi cdm giac mudn &n clia quy vi cai thién, quy vi sé co
thé &n dwoc nhirng lweng nhiéu hon va nhiéu loai dd
&n hon. Hay d&t muc tiéu 1a cudi cling chon lwa cac dd
&n theo hinh kim tw thap vé &n ubng tét cho stic khée
(xem so d6 dwéi day) va udng it nhat tir 8-10 ly nwée
mbi ngay.
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Cac can nhac quan trong khac

C6 cac cach didu tri thay thé ma mot sé phu niv thay
hiru ich, chéng han, chdm ctru hay liéu phap théi mién.
Cac cach diéu trj thay thé thweng khong dwoc dwa

ra nhw [& mét phan ctia dich vu san khoa clia quy vi.
Bac s hay nir hd sinh ctia quy vi ¢é thé cung cép thém
thong tin.

Hay nghi ngoi nhiéu béi tinh trang budn nén thuwdng
nang hon khi quy vi mét mai.

Git tinh trang cang thdng & murc téi thiéu. Hay nho gia
dinh va ban bé gitip d& néu quy vi can.

Dé biét thém théng tin

Khoa Dinh Duéng va Ché D6 An
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Téng trét, bén trai cda 16i vao chinh
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(nhirng nguwoi goi la nguwoi ndng thon)

Hinh kim tw thap vé an uéng tét cho sirc khée

Thinh thoang thwéng thirc

Céac chét béo va dau, cac dd an ngot va
béo, banh ngot, v.v...

Cac d6 an tir siva hay siva dau nanh

3 suat an mdi ngay

1 suét &n la: 1 ly 250ml siva, 200g da-ua,

35g pho-mat, 250ml stra dau nanh cé bé sung can-xi

Ngii céc va banh my
4 dén 8 suat an hodc hon, mdi ngay

1 suét an 1a: 1 lat banh my, 3/4 chén ngii céc,
1/2 6 banh my, 1/2 chén com hay pasta

Thinh thoang thwéng thirc

Db ubng co gaz, rwou bia, dd an chién,
kem, khoai tay chién, v.v...

Thit', ga, cé', rau dau

1 dén 2 suat an mdi ngay

1 suét &an la: 100g thit hoac thit ga nac, 200g ca,
1 chén rau dau nau, 2 qua trieng, 1 chén cac loai
hat, 150g dau hi

Trai Cay va Rau Qua

4 dén 8 suét &n hoac hon, méi ngay

1 suét an Ia: 1/3 chén rau qua hoéc} salat,
1 trai cdy nhw mét trai tdo hay chudi,

2 trai quit/kiwi, 1 ndm nho
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The Women’s 1a mét bénh vién khéng hut thudc 1a. Dé biét thém thong tin va dwoc hé tre, hay truy cap trang mang www.quit.org.au

Khwée tir trach nhiém Royal Women'’s Hospltal khéng chap nhan bt ky trach nhiém phap ly nao ddi voi bat ky ai vé cac thong tin hay |61 khuyén (hoac V& viéc str
dung cac thong tin hay l&i khuyén) dwgc cung cép trong t& dir kién nay hoidc duoc két hcyp trong t& dir kién nay bang cac trich dan. Chung téi cung cép cac thong tin
nay v&i sw hiéu blet 1a tat ca nhwng ngudi tiép can cac thong tin nay sé& co trach nhiém tham dinh tinh phu hO’p va chinh xac clia théng tin. Chung t6i khuyén khich cac
phu nir trao ddi vé& cac nhu cau y té cltia ho v&i mot chuyén viény té. Neu quy vi co bat ky quan ngai nao vé strc khoe cuia quy Vi, quy vi nén tim 101 khuyén tr mét co
s& cung cap dich vu cham séc strc khde clia quy vi hodc néu quy vi cin sw cham séc khan cap, quy vi nén téi Khoa Cap Clru gan quy vi nhat. © The Royal Women’s
Hospital, Thang Nam nam 2008
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