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Vién Nghién citu va Pho bién kién thirc bach khoa 2 mot 15 chire khoa
hoc tir nguyén clia mot 6 tri thirc cao wadi & Tha do Ha Nei. thanb 1ap theo
Nehi dinh 35/HDRT ngay 28.1.1992. Giay phép hoat dong khoa hoc s6 T0/HDK
- KHCONMT do 8o Khoea hoc Cang nghé va Mot trudng cap ngay 17.7.1996.

Muc dich: Hoat dong nghién citu, phé bign va ing dung khoa hoc nham
muc dich phuc vy nang cao dan tri va muc dich nhin dao.

Linh vuc hoat déng khoa hoc va cong nghé:

1. Nghién cifu cac van dé vin hod khoa hoc.

2. Bién soan sach phd bign khoa hoc cong nghé.

3. Bién soan cac foai tir dién.

Nhiém vu cu thé: Trong nhirng nam 18i (ir 2001 dén 2005): phét huy tiém
nang san ¢6 (hién ¢6 hon 200 gido suw. phd gido su tién si. thac si.. cong tdc
vien). Vién (6 chiic nghién cine mot 6 van dé khoa hoc: bién soan 1y dién;
bién soan sdch phé bién kien thuie bdch khoa dudt dang SACH HONG (sach
mong va chuyén luan) phuc vy doc gia rong rdi theo cae chil dé nhu nong
nghiép va néng thon: phong bénh va chita bénh, thanh 1hiéu nh va hoc smh,
phut it va ngueeh cao tor, vv

Phuong hudng hoat dong ciia Vién la dua vao nhiét tinh say mé khoa hoc,
tinh thdn tuy nguyén cia méi thanh vién. Jicn k&t véi cac vien nghien ciu. cac
nha xuit ban.

Hoat dong khoa hoc cua Vién theo hudng “Chudn hod, hién dat hod, xd
hoi hod” (Nghi quyét Dal hoi 1X).

Vén hoat dong cuia Vien 1 von iy €6 va lién doanh lien két. Vién san sang
hap tac v6i cdc ci nhan. 16 chic trong aude va ngodi nudce hoac nhan don din
hang nghién clu cic van dé néu rén.

Rat mong duge cdc nh tir thien. cdc doanh nghiép. cac co quan doin thé
va Nha nude ddng viéan. gitip da.

Vién Nghién ciru & Pho bién kién thire bach khoa



LOI GIOI THIEU

“Nhitng diéu cdn biét vé sire khoé phu nit” la sdch phé bién kién
thite y hoc tuong thiic cho phy nit, do GS. Lé Diém, mét chuyén gia lau
nam vé chuyén nganh phu sdan bién soun..

N6t dung sach gont cé 4 phan:

o Vai diéu can biét vé bénh phu khoa gom 65 cau hdi va gidi dap.

Viéc ké hoach hod gia dinh gém 32 cdu hoi va giai dap.

Thai nghén va sitc khoe gom 47 cau hoi va gidi ddp.

o Nuéi tré moi dé - Nudi con bang sita me gom 49 cdu hoi va
gidi ddp.

Nhitng diéu cin biél vé sicc khoé phu nit rdt b6 ich cho phu nit, dédc
biét la doi vai clhi em phu nit néng thon.

Tran trong gici thiéu cing ban doc va mong nhdn duoe nhitng y kién
dong gop.

Vién Nghién ciru va Pho bién Kién thirc bach khoa
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PHAN MOT
VAI PIEU CAN BIET VE BENH PHU KHOA

1. Bo pban sinh duc nir gém nhing gi?

G6m toan bd cic phéan cha co thé lién quan dén sinh san. Cu
thé ¢6: da con 13 phdn chinh, vdi trimg. budéng trimg va cdc day
ching goi 1a phin phu. 0 phia dudi gém c¢é am dao, am ho.

2. Bénh phu khoa la gi?

La nhimg bénh cua bd phan sinh duc nir hoac lién quan dén
hoat déng cta bod phan sinh duc nir. Vidu: viém am dao, u xo tu
cung, viem phan phu déu la bénh phu khoa.

3. Kinh nguyét 1a gi?

La hién tugng chay mdu tir buong da con ra ngoai, do bong
niém mac da con, dudi anh hudng coa su tut cdc noi tiét 16 sinh
duc nir. Hién tuong nay xay ra c6 chu ki hang thing thudng bat
diu tlr o gal tudi 13 tro 1én va thudng tat kinh o 1da tudi trén 50,

4. Noi tiét to 1a gi?
Noi tiét (8 1a thuat nglr y hoc gom nhimg chat do cic tuyén noi
1iét san sinh ra d6 thang vio mau. Sau ndy ngudi ta tdng hop hoac

ban téng hop duoc cdc chat ¢6 tic dung tuong tu hoac gicng hét

cdc chat do cac tuyén ndi tiél tiet ra nén thong nhit goi ia
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hocmon, vi khong phai tat ca cac chat 1ac dung nhur thé déu do cdc
tuyén ndi tiét tiét ra.

5. Vong kinh 12 gi?

La quang thai gian tinh tir ngay bit dau cua ki kinh trude dén
ngay bat dau ctia ki kinh sau. Trung binh Ja 28 ngiy, nhung c6 thé
sai léch 7 ngay ciling goi 1a binh thudng. Vi du: vong kinh 22
ngay, hay 35 ngdy cling goi 1a binb thudng.

6. Th¢ nao 1a kinh nguyét binh thuong?

Kinh nguyét binh thudng 1a vong kinh tuong doi déu, trén dudi
28 ngay, moi ki hanh kinh 3-5 ngay, luong mau kinh khong qua
nhiéu, khong qud it va khong dau.

7. Hanh kinh binh thuomg bi dau, tai sao?

Do la hién wong dav ¢é hién quan dén kinh nguyét. Thuong
goi 1a kinht nguyét dau hoac thong kinh. C6 thé dau bung. hoac
dau bung lan xuéng hai dui. ¢6 khi lan lén nguc. Pau truée khi
hanh kinh 1-2 ngay va khi méu kinh ra duge thi hét dau. ¢é thé
dau trong sudt Ki hinh kinh hoac kéo dai nhicu npay sau.

C6 rat nhiéu nguyén nhan. Néu xay ra sdm trong nam hanh
kinh dau thi nguyén nhan chi yeu [a do than kinh, tim {{. N&u
xay ra mudn thi phai nghi dén nhimg nguyén nhin khdc nhu:
chit 16 t& cung, (I cung qua léch sang mot bén, hodc qua gip
ra phia trudc hay phia sau lam mau kinh kho6 chay ra, nén cang
bi dau.
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8. Co6 kinh ma dau bung nén dung thuoc gi?

Tat ca céc thude giam dau déu ding duoc. Vidu: seda, seduxen,
papaverin, aspirin, atropin,... Hién nay o cic cura hang duoc ¢é
nhiéu loai thuéc tot dé chita hién tugng nay.

9. Rong kinh 13 gi? C6 nguy hiém khong?

La hanh kinh kéo dai trén 7 ngay, nguoi ta thuong coi nhimg
trudng hop ra mau ¢ chu ki kéo dai trén 7 ngay 1a rong kinh. Néu
c ra mau kéo dai nhiéu lan ma khong duge chita sé dan dén bénh
thi€u mau va sé anh hudng tdi stic khoé.

10. Rong kinh ¢6 nhirng nguyén nhan gi?

Trude hét can phan biét loai rong kinh ma khi kham phu khoa
khong thiay ¢6 u xo da con. vi¢m niém mac da con, vv. Rong kinh
con ¢6 thé do ¢6 bénh vé mau nhu suy gidm tiéw cdu, suy tuy, rai
loan déong mdu hoac do r6i loan noi tiét sinh duc. Vi vay khi bi
rong kinh c4n dén khdam & céc thiy thuéc chuyén khoa.

11. Chira rong kinh nhu thé nao?

T61 nhat 1a chda theo nguyén nhan, nhung trong truong hop
cdp bdch thi can chira triéu ching. Hi¢u qua nhat la nao budng tu
cung s& lam cam mau ngay. trir trudng hop ¢ bénh roi loan déng
mau thi khong duoc nao.

Doi v6i cdc em gii chua cé gia dinh, muén bao vé mang trinh,
c6 thé diing thuée ndi tiét t6 sinh duc nif. progesteron. c6 tac dung
lam bong hét niem mac tr cung. Diing thude co bép tur cung nhu
oxytéxin cling giip cam mau nhanh. vitamin K va cdc thuoc tang
khd nang dong mau cling gidp ich. tuy khong nhiéu.
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12. O tudi day thi tai sao c6 mot sé em gai lai bi rong kinh?

D6 1a nhimg trugng hop rong kinh xay ra ¢ nhitng em géi trong
vong 1-2 nam dau hanh kinh. Nguyén nhan la do cdc co quan noi
tiét sinh duc chua duge thuan thuc. Néu khong chita rong kinh kip
thoi. dé xay ra mat mau nhiéu va mat mdu kéo dai thi lai rat kho
khoi hin. O nong thon, do khong c6 dién kién hoac do ¢ then
khong muon dén kham phy khoa & céc co s& y t€ ¢é kinh nghiém,
nén bi thi€u mdau kéo dai. Khi di kham thi rat kho chira hoac
khong chira duoc.

Vi vay. rong kinh & tuéi tré can duge kham, chifa kip thoi.

13. Rong kinh & nguoi tién man kinh 1a gi?

Tién man kinh 12 thoi gian trude khi min kinh thue su, dai
ngan tuy tmg ngudi, cé thé tr vai tuan dén mudi nam. Trong giai
doan tién mdn kinh thuong khong ¢é phéng noin, dan 161 thiéu
chat noi tict progesteron va gay ra rong kinh.

14. Chira rong kinh ¢ nguoi ticn man kinh nhu thé nao?

Viéc dau tién 12 phai nao buong tir cung, sau nao thudng cam
mdu ngay, vira d& mat mdu kéo dai, vira ¢é duoc manh nié¢m mac
td cung dé xét nghicm xem ¢6 gi ddng nghi ngd tién (rién thanh
ung thu khéng.

P6i véi nhimg vong kinh sau, néu theo déi khong thay rong
kinh ntra thi khong can chira gi, néu con-ti€p tuc rong kinh thi
dung progesteron vao nhimg ngly nua sau coa vong kinh. Dung
nhu theé trong nhiéu thing. Hang nam nén nao kiém tra budng ta
cung mét ldn dé theo dai.
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15. O nhirng nguoi gia da sach kinh nhiéu nam réi tu nhién
lai ra mavu, ¢6 nguy hiém khong?

Nguoi phu nit mdn kinh la do buong trimg khong con hoat
dong nlta. Néu da sach kinh lau r6i ma béng nhién ra mau lai thi
phai nghi dén hai diéu. mot 14 ¢6 ung thur da con, hai la ¢6 khéi u
budng trimg 1am cho budng trimg hoat dong tra lai. Ca hai déu
phéi duoc x4c dinh va duge chiva can than. -

16. C6 mot so bé gai mai dé duye vai ngay ¢o6 it mau ¢ cua
minh. Mau d6 ¢ dau ra?

Day ciing 1a hi¢n tugng hanh kinh, nhung khéng phai do néi
tiét cua budng tning cia em bé. Khi con nam trong bung me, noi
tiét 16 rau thaj cia ngudi me da tham vao mdu cla thai. Sau de,
noi it 16 nay cla me khong tiép tuc chuyén vao mau ciia em hé
nira, lam chay mdu da con. Hién tuong nay it gap va rat binh
thuong. khong ¢6 gi dang ngai.

17. Bang kinh 1a gi ?

Bang kinh la hanh kinh ra qud nhiéu mdu trong thdi gian ngan.
1am anh hudng dén co thé nhy mach nhanh, hoa mat, ngat xiu vv..
Bang kinh rat danh huong dén sdc khoé nén can phai duge xu
H kip thoi.

18. Nhirng nguyén nhan gi hay gay bang kinh?

Trude hét 1a do da con co bop kém, hoac do dé qud nhicu lan
nén co da con nhio, hoac do da con c6 u xo to vv.. Con ¢é nhimg
nguyén nhan khdc nhu ré1 Joan dong mau. polip da con (it gap).
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19. Chira bang kinh nhu thé nao?

Chu yéu dung thuoc co da con nhu oxitoxin. ergotamine.
Trong truong hop thiéu maiu can phai truyén mau. vi vay, trong
moi trudng hop bang kinh déu can di bénh vién ngay.

20. Muon c¢é thai can ¢6 nhirng di¢u kién gi ?

Trudc hét ngudi chong phai giao hop duge, ¢6 xuat tinh va tinh
trung c6 s6 luong du va chat luong tét. Ngudi vo phai rung tring,
vOi trimg thong va da con binh thuong. Duong nhién, hai vo
chong phai pang gan nhau. Ngudi ta tinh néu it 2 ngay giao hop
mot Jan va ca hai vg chong déu binh thuong thi hau nbar s& ¢ thai.

21. Vo sinh la gi ?

La tinh trang khong ¢é thar sau khi lap gia dinh duoe trén |
nam. Néu da biét ro ¢6 bat thuong thi khong quy dinh thoi gian.
Vi du: vo sinh nguyén phat nhu ngudri chéng liét duong. npudi vy
khdng hanh kinh bao gid. bo phan sinh duc nit bat thuomg khéng
thé giao hop duoc vv. D6 la vo sinh nguyén phat. Con vé sinh thi
phdt [a sau khi ¢é thai duge 2 nam roi ma khong ¢6 that trd lal.
mac du hai vo chong vén séng gan nhau va khong 4p dung
phuong phip tranh thai nao.

22. Vé sinh ¢6 phai do nguoi vo khong?

Khong nhiing & Viét Nam ma con 6 hau hét cic nude trén
thé gidi, ngudi ta déu quan niém rang vo sinh 1a do ngudi vo.
Li do 12 ngudi ta thiy ngudi chong van cd kha nang giao hop
thi van ¢4 kha nang sinh sin. Nhung qua cdc thong ké, nguoi ta
thdy nguyén nhan do ngudi vo chiém 40%. do ngusi chéng

12



chi€ém 40%. con 20% la do ca hai vg chong. Nhu vay nguyén
nhan gitta nam va nir 1a ngang nhau.

23. Nhirng nguyén nhan gi gay vé sinh ¢ nir gioi ?

3 nhimng ngudi vo sinh nguyén phat, ¢é thé khong c6 uiing
rung, hoac hiém ¢§ tring rung. O nhing ngudi vo sinh thy phat
nghia 1a di cé sdy, dé roi thi phan [6n 12 tic voi tring do viem
nhiém vi nhiing lan sdy. dé trudc gay ra.

24. Néu khong c6 thai 13 do vo thi c6 thé chira duge khong?

Hai nguyén nhan chinh vé phia nguai vg 1a khong rung tring
va tic voi trimg. C6 thé chita duoc trong nhimg trudng hop nhe.
Con déi véi nhimg trudng hop nang thi tuong d6i khé khan. Vi
du: teo budng trimg hai bén, tac sudt doc véi triing hai bén. C6
khi cidn phai cdy tritng cia nguoi khdc hoac lam thu tinh trong
ong nghiém.

25. Nhimg nguyén nhan gi gay vo sinh 6 nam giéi?

Trude hét la do khong ¢6 tinh trung hoac tinh triing yéu, tinh
tring it. Con nguyén nhan liét duong, khong giao hgp duoc thi ca
hai vg chéng déu biét khong can phai di khim. C6 moét dicu can
chi ¥ 12 khong phai ngudi nao ¢ kha nang giao hop binh thuong
déu c6 tinh tring 16t. Ngudi khong cé tinh tring lai ¢6 thé ¢ kha
nang giao hop rat binh thuong. Nguoc lai. nguai bi Liét duong lai
c6 thé c6 tinh tring rat tot.

26. Néu do chong thi chira nhu (hé nao?

Néu do ngudi chong hoan toan khong ¢é tinh trung hoic do
tinh tring chét toan by thy hau nhu khong chira duge va thuong
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phai lam thu tinh nhan tao cho ngudi vg bang tinh trung cla ngusi
khac. Néu do tinh trung yéu va it thi ding thudc no1 tiét va
vitamin E ciing kha lén duge phan nao. Trong trudng hop chat
luong tinh tring khong dugc cai thién thi ¢ thé 1am thu tinh nhan
tao bang tinh trimg cia ngudi chong. Néu ngudi chong bi liét
duong, khong chira khoi dugce thi c6 the 13y tinh triing clia chong
lam thu tinh nhan tao cho vg.

27. C6 nguoi n6i thu tinh nhan tao ¢é nghia la phu nir phai
giao hop voi mot ngudi nam gigi khac khong phai chéng
minh, chi c6 diéu 1a khong cho thdy mat nhau. Cé that nhu
thé khong?

Khong bao gidy c6 chuyén nhu vay va ciing khong hiéu tai sao
ngudi ta lai bia dat hodac tudng tuong ra mét chuyén nhu vay.

Thu tinh nhén tao 1a phuong phdp bom tinh trung vao da con
ngudi phu ni dé giai quyét nhiing trudng hop nguoi chéng bi
liét duong hay cé tinh tring it, tinh trung yéu hoac khong ¢6
tinh trung.

28. Dua vao dau dé biét nguoi phu nir khong 6 trimg rung?

Trén thue € khong thé dua vao lam sang (hoi va kham) dé xic
dinh rung tritng. Phai dua vao cdc xét nghiém va tham do. Vi du:
do nhiét do co thé hang ngay. thco déi ché tiét chit nhay co nr
cung, nao niém mac da con. dinh luong noi tiét trong mau hoac
trong nudc tiéu. Phuong phap do nhiét d6 hang ngay va phuong
phdp dua vao co ché tiét chat nhay ¢o tr cung 1a chinh xac va dé
8€n hanh nh4t. Tuy nhién. dua vao tinh chat kinh nguvét ciing cé
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thé du doan duogc. D6i vaoi nhimg vong kinh déu dan 28-30 ngay.
luong mdu vira phai thi ¢6 thé vén tam la c6 trimg rung.

29. Dua vao dau dé biét voi trimg bi tic?

Dua vao phuong phip chup da con, voi trimg bing X quang.
Bom thudc can quang vio budng da con, thude sé 1én voi trimg va
vio & bung. Nh& ¢6 X quang c6 thé thdy duoc voi tring thong
toan bo hay thong dén doan nao. Néu chup thay tac nhiéu, c6 thé
tién hanh soi 6 bung dé nhin rd nguyén nhan tac ctta voi triing, do
dinh 1am gap voi tring hodc do viém nhiém lam tac ngay trong
long voi trang.

30. Lam thé nao dé biét 13 khong cé tinh tring?

Thudng mbi lan giao hop ngudi dan ong tiét ra tr 3-5¢cm3 tinh
dich. Trong tinb dich & ngudi binh thudng méi cm3 (mililit) c6
khoang tir 60 triéu dén 120 triéu tinh trang, nhung c6 moét so
ngudi khi grao hgp chi c6é tinh dich ma khong ¢6 tinh trung hoac
s6 luong rat it. Vi vay phai 1ay tinh tring dé xét nghiém m&i biét
duoc chinh xdc. Khi muon thy tinh trung nén kiéng giao hop 1
fudn va lay vao buéi sing roi dem thir ngay. Nhu vay két qua sé
chinh xdc hon.

31. Nhimg nguyén nhan gi hay gay ra viém am dao?

Trong tuéi hoat dong tinh duc. nghia la trong khoang 30 nam
hanh kinh binh thudng, nhd cé hoat ddng ndi tiét cia budng
tring, néu am dao duge bao vé 1ot va gilr gin sach s€ thi hau nhu
khong bi viém. Tuy nhién. né€u nhu mam bénh tan cong manh mé
hoac lién tuc thi am dao cling bi viém. Nhimg mam bénh hay gay
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viém am dao nhat 1a ki sinh trung roi va nam, nhirng nam gan day
thém bénh lau. Sau tudi man kinh, hoat dong cia buéng tning hau
nhu khéng con niva. am dao khong duoc bao vé nén rat dé bi
viem, ké ca do vi khuin thuong. Vi vay néu thay ra khi hu bat
thudng & am dao. can phai di khdm & thay thude chuyén khoa.

32. Khi hu nhir thé nao thi nghi t6i viem am dao do ki sinh
trung roi?

Viém am dao ki sinh tring roi thudng pay khi hu nhiéu, khi
hu hoi, c6 mauv vang nhat hoac xanh nhat kém theo tri¢u ching
ngita & am dao va ¢é khi ca & am ho. Muén chian dodn chac chan
phai soj tuoi khi hu trudc kinh hién vi dé tim thdy ki sinh triing

roi di dong.

33. Chira viem am dao do ki sinh tring roi nhu thé nao?

Pac diém ctia bénh nay 1a ¢6 thé truyén cho ngudi chéng qua
giao hop, hoic ngudi chéng bi bénh qua mot ngudi tinh roi truyén
cho vo hay nguoc lai. Do d6 ma npuyeén tic chung 13 phai diéu tri
cho cd hai vg chéng hoac cho ca nguai tinh thi méi d bi 1ay qua
lai, khé chita khoi. Ngudi chong uong mdi ngay 2 vién metron-
idazol (biét dugc Ia klion hoac flagyl), méi vién 0,250g trong 10
ngay lién. Nguoi vo ciing uong thude nhu trén, nhung méi t6i dat
thém vao am dao 1 vién cing thudc d6, trong (0 ngay lién.
Thudng diéu tri nhu vay la khoi han, khéng can lam thuéc
am dao, hoidc uéng liéu duy nhat; metronidazol 2g cho ca
Ram va nu.
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34. Chan doin viéem am dao do nim dwa vao gi?

Trudc hét dua vao triéu chitng ngita ¢ Am dao. Trdi v6i viem
am dao do ki sinh trung roi. viém am dao do nam khéng gay khi
hu nhi¢u. Chin dodn chi yéu dua vao xét nghiém khi hu, nhuém
khi hu réi dem soi dudi kinh hién vi thiy nam.

35. Chira viém am dao do nidm nhu thé nao?

Chi can dit sau vao trong am dao mdi ti 1 vién nystatin 0,10g,
lién tuc trong 15 ngay hoac uong fluconazol 150mg x 1 vién liéu
duy nhit. Khong can phai lam thuéc am dao. Khong can diéu tri
cho ngudi chéng ma chi ¢an tam rira sach bang xa phéng hang
ngay 1a du. Can chd ¢ cic quan 16t phai giat sach va phoi o ché
kho rdo, néu ¢6 di¢u kién dem 13 ndéng thém thi t6t.

36. Cé bao git viem am dao do ca ki sinh trung roi va nfm
két hop gay bénh khong?

Trude kia ngudi ta tudng nham rang da c6 ki sinh trung roi gay
bénh thi s€ khéng cé ndm nda vdi Ii do cho rang hai loai mam
bénh nay khong thé song chung ciing moét moi trudng. Ki sinh
triing roi ua moi trudng kiém, con nam thi ua moi trudng toan.
Ngay nay. ngudi ta thay cé thé ¢ ca hai, vi vay trén thi trudng cé
nhimg loai vién thudc metroniazol va nystatin diéu tri chung cho
ca nam va ki sinh tring rot.

37. Viem am hé biéu hién bang nhimg triéu chitng gi?

Am ho dan gian quen goi la “ctra minh™ gém c6 cdc méi 16n
va moi nho. Khi bi viém thi cdc mér nay tay do nhat la ¢ cac khe
ké ca cac mép co6 khi hu nhu md. Nhung trong trudng hgp viém
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do nam, triéu ching ndi bat lai 12 ngita, gii gay xay sat 1am cho
tinh trang viém nhiém cang nang lén.

38. Viém am ho c6 nguy hiém gi khong?

Thuc ra khong ¢é gi nguy hiém dén tinh mang ngudi bénh,
nhung néu dé viém nhiém kéo dai thi cdc ndm bénh c6 thé lan vao
trong 4m dao rdi vao tir cung va voi trimg. Dé lau khong duoc
diéu tri kip thoi, c6 thé bién thanh nhimg vét sung, vél trang & Am
ho. Tur d6 c6 thé tién trién thanh ung thu.

39, Chira viém am hé nhir thé nao?

Trudc hét 13 gid gin vé sinh sach s&, rira xa phong nhiéu l4n
méi ngay va dung khé hidt 4m, khong nén ding khé bang cdc loai
vai téng hop khong hit nudc va dé hap hoi. Déi véi trudng hop
phéi dung thudc thi nén kham chuyén khoa & bénh vién.

40. Lam thé nao dé biét minh c6 khéi u da con?

Khéi u da con cé hai loai, lanh tinh va ac tinh. Lanh tinh
thuong chi la u xa da con (u xo t cung). Dau hiéu ddng nghi ngd
nhit 1a rong kinh hoac ra huyét bat thudng. Nén di kham phu
khoa dé xac dinh cho rd rang con tu nin bung thay cé néi cuc thi
khéi u da phat trién qua to. Cling can phan biét khoi u da con véi
khai u buédng tring.

41. U nang buodng tring la gi?

. La mot loai khoi u cta budng trimg ¢6 vo boc, trong chira dich
Iong, dich nhdy hodc mét s6 thanh phan cta co thé nhu long. toc.
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rang vv. Khdc véi khéi u dac cha budng trimg khong ¢6 vo ma chi
12 mot khoi dac khong chira dich.

42. 3 tudi nao thi dé bi u nang budng trimg?

O wéi ndo ciing ¢6 thé bi u nang budng tring. Nhung hay bi
nhdt & téi tré va twdi gia. O haj lita tudi ndy u nang budng trimg
cing dé bi ung thu hod.

43. U nang budng tritng c6 nguy hiém khong?

Trudc hét u nang budng tritng c6 thé bi xoan, bi vd hoac nhiém
khuan. Hién tuong v& chi xay ra trong trudng hop u nang phat
trién qua nhanh, nhat 12 trong truong hop ding thudc liéu qua cao
dé kich thich buéng trimg. Nhiém khuan u nang rat hiém gap va
thuomg chi xay ra sau khi bi xoan. Xoin u nang hay gap & nhimg
trudng hap khéi u cé trong luong 1dn, ¢6 thé tich trung binh va cé
cuong dai, di dong, u buéng tring xoan hoac vd can dugc mé cap
ciu ngay.

44. U nang buodng trimg c6 thé bién thanh ung thu khong?

U nang budng triing ¢4 thé bi ung thu hoa. Khi di bién thanh
ung thu réi thi tién lugng rat xau. Vi vay khi da phat hién duge u
nang budng tring thi phai lam ding 161 khuyén cta thdy thuée
chuyén khoa.

45. Khi bi u nang buéng tring c¢é anh hudng gi dén viéc
sinh dé khong? )

Thudng thi u nang budng trimg khong gay vo sinh vi tuy bi
hién thanh u, it nhiéu ciing con phan fanh clia budng trimg va van
¢6 rung trimg. Tuy nhién khi cé khéi u to, da con sé bi day léch

19



di lam thai nam khong thuan trong da con. Khi dé. khoi u cd thé
can dudng ra cua thai, gay d¢ kho.

46. U xu da con la gi?

La khéi u do mot phan hodc toan thé 16p ¢o cua da con bi xg
hod, thuong la ¢6 nhiéu nhan xo do nhiéu diam co bi xd hoa,
nhung ciing c6 thé c6 mot nhan xo doc nhat. U xo da con hay gap
& nhimg ngudi hi€m con hoac & nhing ngudi da 1én tudi.

47. U xo da con ¢6 nguy hiém khong?

Néu u xo nho ¢6 thé khong gay triéu ching gi. Nhung néu u
X0 to va nhat 13 u xo & sit vao niém mac da con thi ¢é thé gay
rong kinh hoac bang kinh. U xo da con c6 thé bi ung thu ho4, tuy
nhién vai ti 1é thap.

48. Thai do xu tri doi vai u xo da con nén nhu thé nao?

D61 véi nhitng u xo nho khong giy uiéu chitng gi, ma chi can
theo déi. Néu khong thdy khéi u to 1én sau nhiéu nam, c6 thé dé
lai sau khi man kinh khoi u sé tu teo di. Péi vé6i khéi u to, néen mé
vi 50 6 thé ung thu hod, hoac c6 thé gay sdy thai & nhitng ngudi
cdn hiém con. Néu ngudi bénh da cao tuéi, di cé con thi nén mé
cét ca da con. Néu ngudi bénh con tré, ¢6 nhu cau sinh san va
kh6i u chi c6 mot nhan thi khi mé tach béc nhan xo, gii lai
da con.

49. Viém phan phu 1a g?

La viém voi tring, budng tring va cic diy chang cta da con,
cua voi trling va cua budng trimg, thong thudng thi hay bi viem ¢
hai voi tning.
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50. Viem phan phu ¢6 nhimng triéu chiing gi?

Vi phan phu nam & hai bén da con nén céc triéu ching tap
trung & hai bén hd chau. Triéu ching thudng dau am i, nhitc nhéi
d hai bén ho chau. Kham ciing thay & bén da con ¢6 khéi né, an
manh bénh nhan dau. Trong trudng hop bi viém cap con co triéu
chiing s&t va ra khi hu qua 4m dao.

51. Nhirng nguyén nhan gi hay gay ra viém phan phu?

Néu & nguoi chua sdy, chira dé 1an nao thi nguyén nhan cla
viém phan phu [& do bi lao sinh duc, hodc bi bénh lau hay bi viém
nhiém tir &m dao lan lén trén. Nhung & Viét Nam, nguyén nhan
chinh cla viém phan phu la bi nhiém khuén sau say, sau nao huit
thai va sau dé.

52. Chira vi¢m phan phu nhu thé nao?

Déi véi viem phan phu cap tinh, nghia la ¢é dau bung nhiéu
nhat & hai bén hé chiu va ¢6 sot cao can phai dung khdng sinh
liéu cao, chudm manh & bung va nam nghi. D&i véi viem phin
phu man tinh, nghia 12 chi ¢6 dau 4m i & hai bén hoac mot phan
bén ho chau ma khong c6 s6t thi dung 1i liéu phép la chu yéu. Bé
la chudm néng, tim nude néng, chay dién, vv. Chita bénh nay
phai kién tri, kem theo ch&€ d6 lam viéc hap li. Néi chung khi bi
viem phan phu di cap tinh hay man tinh déu phai di khdam thay
thudc chuyén khoa dé ¢é thdi do x( tri kip thoi.

5§3. Viém phan phu néu khéng duoc chiva thi ¢6 nhimg tac
hai gi?
Trude hét viém vol trdng ¢6 thé 1am vol trémg bi tic gay vo

sinh. Néu vot trimg tac d& dang ¢6 thé gay chira ngoai da con.
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Néu viém voi triimg ¢6 mu va mu 11 vao 6 bung cd thé gay viém
phdc mac. Do d6 t6t nhat 1a dé phong dé khoi by mac viém phan
phu, giit gin vé sinh kinh nguyét, khong quan hé tinh duc véi
nhiéu ngudi va trdnh dé nhiém khudn sau say, dé.

54. Ung thu c6 da con la gi?

La t6n thuong 4c tinh & ¢8 da con, c6 kha nang phat trién
nhanh chéng va lan ra cic bo phan khac trong co thé, rat
nguy hiém.

55. Ung thu co da con ¢6 nhimg diu hiéu gi?

Neéu 14 ung thu rit mai thi khong thay triéu chimg gi, chi co
tham khdm va 1am nhitng tham do dac biét méi phét hién duge.
Vi du: soi ¢6 tir cung, lam sinh thiét bing cach cit mot miéng 1o
chic & ¢4t cung dé thir giai phau bénh li, hodc 1am 1€ bao hoc
bing cdch két qua sinh thi€t van 1a chan dodn ldy € bao dem
nhuém réi soi kinh hién vi.

Néu 1a ung thu di phat trién rong thi k6t qua sinh thiél van do
chian dodn quyét dinh. Ngudi bénh thuong ra khi hu lan mau cé
mui hol thét. Hoae nhe hon {a ra mdu khi va cham hoac khi glao
hop, vv.

56. Chira ung thu cé da con nhu thé nao? Nguoi ta néi bi
ung thu thi khong chira dugc ¢é diing khong?

Néu ung thu ¢6 da con phat hién sém nghia 1a ung thu chua lap
tran thi diéu tri ral ¢6 két qua bang cich cat tr cung, bénh khoi
mot tram phan tram. Néu ung thu da lan tran va lan ra cdc bo phan
khic thi diéu ui khé khan hon nhiéu., kél qua rat han ché. Vi
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nhimg i do d6 cdn phai phat hién sém dé diéu tri sdm va dat duoc
két qua kip thoi. Ngudi ta khuyén & wéi 30 trdy di cii 6 thang nén
di kham phu khoa mot 1an dé phat hién som ung thu co tf cung.

57. Phat hién s6m ung thir ¢6 da con nhu thé nao?

Neudi ta thuimg kieém tra ¢6 dinh ki 6 thdng mot lan, lam &
bao hoc khdi u & 8 tir cung va 4m dao, hodc soi ¢é tir cung, lam
sinh thiét dem thir gii phau benh 1i nhitng t6n thuong nghi ngo.
Néu c6 biéu hién gi bat thuong thi duge xi 1i sdm.

58. Polip ¢6 da con 12 gi?

La nhiing khéi u ¢ cuéng nhod & ¢d da con. Nhimg khéi u nay
phan 1dn ¢6 kich thudc chi bang hat ngo, hat lac ciing da du gay
ra nhitng triéu chimg khién ngudoi bénh di khdm. Tri¢u chung hay
gap nbat fa ra khi hir hoac ra méau khi giao hgp, doi khi ciing c6
polip to bang qua tritng ga nam chodn cd am dao va rat dé bi chay
mau khi va cham.

59. Polip cé da con c¢6 nguy hiém khong?

Phan 1&n 12 lanh tinh nhung cé mot $6 it bién thanh ung thu.
Polip co tlr cung ciing la mot nguyén nhan gay ra viém nhiém c6
tir cung Am dao.

60. Xir tri doi véi polip c6 da con nhu thé nao?

Bao gt cling phai ciit bo di, vi polipcd cudng nho nén 1ay di
rat dé va lam giai phau bénh li dé xem ¢é ac tinh khéng. Néu la
polip lanh tinh thi di¢u tri cat bé nhu thé 1a xong. Néu 1a dc tinh
thi phii xu 1i triét d€ hon. nhu cach xu li ung thu ¢ da con.



61. Cat da con ¢6 con giir duge nhirng tinh chat cua phu
nir Khong?

Khéng anh hudng gi ké ca hoat dong tinh duc, néu nhu van dé
lai budng tring khong cat. Chi ¢6 di¢u cat da con thi khong con
kinh nguyét nita.

62. Cat bo hai budng tritng roi c6 con kinh nguyét khéng?
Khi cat hai budng tritng rdi sé khong con ndi tiét t6 sinh duc
nit nita va duong nhién khong hanh kinh mac di van con da con.

63. Bénh lau ¢6 dé chira khong?

Neéu chita sdm thi rat don gidn. Néu dé kéo dai, bénh trd thanh
man tinh (kinh nién) thi lai rat phic tap. Du trong truong hop nao
ciing nén tim thay thuéc chita triét dé va theo doi can than,

64. Bénh lau ¢6 di truyén khong?

Bénh lau khong di truyén.

65. Bénh giang mai c¢6 di truyén khong?

Bénh giang mai c6 di truyén va dé laj nhitng hau qua rat nguy
hiém nhu di dang, di tat bam sinh.
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PHANHAI
. XUNG QUANH VIEC
KE HOACH HOA GIA PINH

1. Ké hoach hoa gia dinh la gi?

La viéc 16 chie sao cho mot gia dinh ¢6 k€ hoach vé moi mat:
kinh t&, van hod va dac biét 1a van dé sinh de. Nhu vay sinh dé c6
k& hoach chi 13 mot phin cta k&€ hoach hod pia dinh, nhung la
phan rat quan trong. Vi vay nhan dan ta coi sinh d¢ ké hoach nhu
1a ké hoach hod gia dinh.

2. Ké hoach hoa gia dinh nham muc dich gi?
Nham 3 muc dich chinh:

Gop phan bao vé siic khoé ba mc va tré em, dam bao hanh
phiic gia dinh va ciing 12 phong bénh tir khi ¢é thai cho ca me va
con.

Gép phan phat trién nén kinh t¢ gia dinh va xa héi.

Gép phan nang cao chit lugng cudc s6ng cua mor gia dinh,
mol ngudi dan.

3. N¢i dung cua ké hoach hoa gia dinh la gi?

Trude hét ta moi cap vo chong phai thue hién sinh dé ké hoach
mot cach tu giac.

Khong dé sém trude 22 tuoi.
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Khong dé day (khoang cach gilra cac lan de tir 3-5 nam).

Khong dé nhiéu. Tot nhat la chi dé tir [-2 con.

4. Lam thé nao dé thue hién duoce sinh dé ké hoach?

Truée hét mdi cap vo chong phai hiéu 15 loi ich cia ké hoach
hod gia dinh va tu gidc thuc hién sinh dé k¢ hoach. Muén thuc
hién t6t sinh dé k& hoach can phai 4p dung cidc bién phap

tranh thai.

5. C6 bao nhiéu bién phap tranh thai cho nam va cho nix?

Néi chung chi ¢6 hai bién phdp trdanh thai cho ca nam va nir
do 1a:

Phuong phdp tranh thai tam thoi

Hién nay & nudc ta cé ba bién phip dugc phé bién nhat 1A vong
tranh thai, thudc udng hoac tiem dé phong tranh thai cho nit 2i6i
va bao cao su cho nam 216i.

Phuong phdp tranh thai vinh vién

Néu mot cap vo chéng da c6 di con va da qué tuél 35 ma
khong mudn dé thém nia thi tét nhit [a chon phuong phap tranh
thai vinh vién hoac Ia cho nam gidi thit hai 6ng dan tinh hodc la
cho nir gidi that hai voi tring. P61 véi ni gidi thi t6t nhat 1a cung
Vi chéng nén t&i cdc trung tam ké hoach hod gia dinh dé tham
kham va trao déi thém véi cdn bo chuyén mon dé cung véi ho
chon cho minh hoac chéng minh mot phuong phap tranh thai
thich hop nhat.
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6. C6 thai o tuoi nao la thich hop nhat?

Luat phap cho phép npudi phu nit dugc két hon tir nam 18 tudi.
can ci vao tudi trudmg thanh cua thiéu nir. Tir 18 twdi tré di, nguoi
phu nit m&i phdt trién ddy du vé thé luc ciing nhu tinh than, day
la giai doan 1ot cho viéc tich luy hoc tap va lao dong va c6 kinh
nghiém vé nuoi day con. Khoa hoc da chimg minh tuéi dudi 20
thi khung xuong chau chura phat trién hoan toan nén khi sinh dé
dé c6 nhiéu tai bién cho ca me va con.

Tuoi tot nhat cho sinh dé cha phu nit 14 tir 22-35 tudi 1a t6i da.

7. Néu lay chong & tudi con tré, ma chua muén cé con, nén
chon bién phap tranh thai nao la tot nhat?

Truong hop nay néu chua muén ¢é con thi tét nhat la ding bao
cao su, mot phuong phép tranh thai don gian cho nam giéi, dé ap
dung. Dung bao cao su con trdnh duge cdc bénh lay lan qua con
duong tinh duc va dac biét la mot phuong phap phong bénh
HIV/AIDS, mot tai hoa cta th€ gidi hién nay, chua cé cich nao
chita dugc.

8. Ong cha ta xira kia khong sinh dé ké hoach ma dan sé
khong tang nhanh nhur bay gio, tai sao?

Nam 1936, dan s6 nudc ta la 18 tricu. Chua day 60 nam. nim
1991, dan $6 nudc ta tang lén gap 3 lan, khoang 67 triéu va hién
nay la trén 80 trieu. Diéu nay khong cé nghia la éng cha ta sinh
dé it ma trai lai dé nhiéu, nhiéu hon bay gio. cau néi “rdi sinh
voi, iroi sinh ¢6” di néi 1én diéu d6. Trung binh npudi phu ni
trong Ia tudi sinh san dé 8 con. Khong ké ¢é nhimg phu nit dé
nhiéu hon tir 15-18 con. Ngay nay, & nudc ta, phu nir chi dé hai con.
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Cau noi “Hiu sinh vé dudng™ nghia ta ¢6 dé ma khong nuoi
dugc da ndi lén dan s6 trude kia tang rat cham. Trude Cach
mang thiang Tam, cif 1.000 tré so sinh thi trong nam dau da chét
tir 300-400 tré, con ngay nay chi cé 49 tré chét. Hon nira tudi tho
trung binh trudc Cich mang ta 38 tudi thi ngay nay tuéi tho cia
ni giSi trung binh [a 65 va nam gidi la 62. Dé nhicu. chét nhiéu,
tuot tho lai thap lam dan s6 tang cham. Con bay gi¢s dé bao nhi¢u
nuoi duoc gan hét, tudi tho lai kéo dai, thi du ¢é dé bang 50%
trudc day, dan sé van tang rat nhanh. Vi vay muén bao dam sic
khoé va hanh phdc cho gia dinh thi viéc 4p dung sinh dé k¢ hoach

la rat can thjét.

9. O Viét Nam dat vong tranh thai duge rat dong nguoi
chap nhan tai sao?

Hién nay & Viét Nam, hon 60% phu nt dang thoi ki sinh san
ap dung bién phip ding vong tranh thai. So di bién phap trinh
thai ndy dugc nhiéu phu nir ra thich, nhat 1a & néng thon la vi chi
dit mot lan c6 thé tranh thai dugc 6-8 nam tuy theo timg loai vong
tranh thai. Khi ldy vong ra lat ¢6 thé ¢6 thai ngay, giao hop khong
phai kiéng ngay tring rung. khong c¢6 anh hudng gi dén tinh duc
cling nhu stc khoé. Dat vao va ldy ra ciing dé dang.

10. Tai sao ¢6 nguoi dat vong ma van ¢o thai?

Ti 1& dat vong ma cd thai rat it, trong nam diu chi ¢6 1%. C6
thai 12 do c6 thé vong da tudt ra ngoai hoac vong bi tut xudng
thép, nén tring van c6 kha nang 1am t6 & trong da con, vi vdy ma
c6 thai.
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11. Pang mang vong ma cé thai, néu muoén giir thai c6
nén khong?

N&i chung nhifng ngusi dang mang vong 12 muén thuc hién
sinh dé k& hoach, cé thai 1a vo k& hoach. Nhiing phu nir chi méi
¢6 mot con ma muon dé thém mot con nira thi cing nén cho thai
ra bang cich hiit hay nao thai, sau dé hiy c¢6 thai lai bai 1& con
vong trong lic mang thai dé gdy sdy that hodc dé non va dé bi
nhiém khuan.

12. Khi méi dat vong c6 thé xay ra nhirng hién tuong gi?

Ngay sau khi dat vong cé thé bi: dau bung nhe, ra it mau hoac
it khi hu & ctra minh. Cic hién tugng nay s€ mat di sau mot vai
ngay, néu vin con kéo dai thi can dén noi dat vong dé kham lai.

Chii y: khi dén ki kinh t6i, kinh ¢6 thé kéo dai thém 1-2 ngay
va luong kinh nhiéu hon trudc. Khong can phai dicu tri gi, kinh
nguyét s€ 1rd lai binh thudng sau moét vai thang.

13. Sau khi dat vong can chii y nhitng diém gi?

Phai uéng thude khang sinh ding theo hudng dan cta can bo
dat vong. Khi thdy dau bung nhiéu, kéo dai, ra mdu nhu hanh
kinh, sot cao hodc thay trong ngudi ¢6 nhitng bat thudng khac,
phai dén co s y t€ khdm ngay. Nén kiéng giao hgp mot tuan. Phai
dén kham lai theo diing dinh ki.

14. Nhing nguoi nao khong dugce dat vong tranh thai?
Hau hét phu nir muén tranh thai tam thoi déu c6 thé duge dat

vong. Trit mot s6 trudng hop khong duge dat nhu: dang br viem
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nhiém dudng sinh duc; cé u xo tf cung; c6 bénh tim, bénh huyét
ap cao; ¢6 cdc bénh rdi loan vé mdu; cac bénh gan, bénh than; ¢
tién sir chira ngoai da con; dang nghi 12 ¢6 thai.

Vi vay, trude khi dat vong can duoc tham kham, thay thuéc sé
xemn xét va quyét dinh duge dat hay khong.

15. Pat vong da hét han, khong thay anh hudéng gi ¢é nén
lay ra khong?

Dat vong da hét han néu cir dé trong da con thi tic dung tranh
thai sé it hiéu qua, hon nia d€ 1au vong c6 thé bam chat vao thanh
da con, dn sau vao 16p da con, khi 1ay ra c¢6 thé bi gay, khong lay
ra dugc.

16. Thuéc uong tranh thai ¢é nhimng thanh phan gi?

C6 hai loai thudc tranh thai hay gap nhat, dé 1a loai chi chia
progestogen va loai chda ca progestagen va oestrogen. Hai loai
nay la hocmén sinh duc ni.

17. Tac dung tranh thai cua vién thuéc uong tranh thai
nhur thé nao?

Trong thdi gian uéng thudc sé 6 tac dung tc ché khong cho
tritng chin, khéng cé trimg rung. Thudc lam cho chat nhay & ¢6
tir cung dac lai, ngan can khong cho tinh trung vao buéng da con,
vao VoI triing.

18. Dung vién thudc uong tranh thai cé loi gi?
i~ Hiéu qua cua thudc trinh thai rat cao. néu udng diing theo

hudng dan thi gan nhu khong ¢6 thai. Khi thor uéng thi kha nang



sinh san sé tr¢ lai. Dung thuode khong anh hudng dén giao hop va
khong phai kiéng ngay rung trimg. Thudc lam cho kinh nguyét
déu va lugng mdu kinh giam bét di, dong thdi ciing lam giam dau
bung & nhimg ngudi khi hanh kinh bi dau.

19. Cach ding thudc tranh thai nhu thé nao la ding?

Mai vi thuée dung lién tuc trong mot chu ki kinh.

Khi bdt ddu ding, uéng vién ddu tién vao bat ki ngdy nio trong
5 ngay dau cua ki kinh, 16t nhat 1a uéng tir ngay dau.

Uéng déu dan moi ngay 1 vién theo thi ty mii tén ¢ mat sau
vi thuéc, nén udng vio buédi t6i trude khi di ngi d€ khoi quén.

Néu vi thuée 1a loai 21 vién thi udng hét vi thude s& nghi 7
ngay. Hét 7 ngay udng tiép sang vi thudce khic du van con kinh.

Néu vi thuse 1a loai 28 vién thi udng lién tuc hét vi thuoe nay
uong tiép sang vi thuée khic du dang hanh kinh.

Chui y: Néu quén udng | ngay thi ngay hom sau udng 2 vién:
néu quén udng 2 ngay lién thi ngay hom sau udng 2 vién va ngay
hoém sau nifa usng 2 vién, roi ti€p tuc udng moi ngay 1 vién va
phai dung cdc phuong phdp tranh thai khac nhu bao cao su, xuat
tinh ra ngodi trong 7 ngay. Néu quén 3 ngay thi dimg udng thuée
vi khong con tic dung. Trong nhimng ngly chd dén ki kinh t&i dé
lai diing thuée ma giao hop thi phai dung cac phuong phédp tranh
thai khac nhir bao cao su hoac xuat tinh ra ngoai.

20. Uéng thudc tranh thai co gay ung thu khong?
Nhiéu cong trinh nghién ciu cho thay thudc tranh thai khong

gay ung thu. tham chi con lam giam ung thu niém mac mot cach
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dang k€ vi nhd su ¢6 mat cua progestogen trong thuoc. Tuy nhién
trong nhimg truong hop nghi ngo ung thu ngudi ta khong cho
dung thudc tranh thai loai thude ¢é chida oestrogen.

21. Dung thuoc tranh thai kéo dai bao lau?

C6 thé ditng khi nao chua mudn ¢6 thai néu khong ¢6 van dé
gi vé sitc khoé, nhung néu di cé du s6 con mong mudn hoac da
ngoai 40 tudi thi nén can nhic ki van dé triét san cho 1 trong 2
ngudi (vg hoac chong). lic dé khong can phai ding nhitng bién
phdp trdnh thai tam thoi nhu udng thuoc tranh thai,...

22. Uong thuoc tranh thai gay ra nhimg roi loan gi?

Mot s6 ngudi bat dau udng thuée tranh (hai ¢d cam gidc budn
non, cang nguc giong nhu bi nghén khi cd thai, hién tuong nay s¢
hét trong tuan dau. Néu thiy khé chiu tht nén uéng thuée trong
khi an, hay usng trudc khi di ngi. Ciing ¢6 thé thay ra mét it mau
gifta hat ki kinh, khong ddng ngai vi s& cham ddt sau khi dung
thuéc 2-3 thang.

23. Khi muén c¢6 thai thi nén dimg uéng thuéc bao lau?

N6 chung khi ngimg uéng thude tranh thai thi khi nang cé
thai s trd lai rat s6m. Nhung nguoi ta khuyén nén c6 thai sau khi
ngimg udng thude 3 thang, vi néu ¢d thai sém thudng dé cd thai
sinh d6i hoac sinh ba, do budng trimg bi tc ché lau, tring khong
chin nay duge giai phong c6 thé ¢6 2-3 tring chin va rung clng
mot lic.
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24. Nhimng truong hop nao thi khong duoc dung thuoc
tranh thai?

Vi thanh phan vién thudc (ranh thai ¢é chét ndi tiél cia budng
tritng. nhing chat nay cé anh huong xdu dén mét s6 bénh nhu:
bénh tim mach, bénh gan. bénh thin, cic bénh vé miu, nhimg

nguoi nghi ngo ¢6 ung thu, hoac ¢ khoi v sinh duc.
Nhiing ¢cm gdi méi day thi, phu nif trén 35 tudi.

Riéng phu nit dang cho con bi, néu muodn dung thi phai chon

loai thuéce chr ¢é progestogen don thuan.

25. Dung bao cao su (bao duong vat) c6 nhimg lgi va bat
loi gi?

Diéu c6 1¢i trude hét 1A tién dung va cé thé giao hop vao bat cu
ngay nao trong vong kinh vi tinh tring phong ra sé dong lai & dau
wii cao su. Khong nhimg chi trdnh c¢é thai ma con tranh dugce céc
bénh lan truyén qua giao hop nhr: lau. ki sinh tring roi va dac
biet 1a bénh HIV/AIDS. Diéu bat lgi nho 1a hoi “lich kich™ trude
khi giao hop phai lap bao cao su vao duong vat va phan nao 1am
giam khodi cam nhung khéng déng ké. Cé diéu can chd v sau khi
phong tinh ra ngoai thi nén rit duong vat ra sdm dé tranh khong
cho tinh dich trao nguoge 1r¢ lai vao am dao. Néu nghi ngd bao cao
su khong 1ot thi nén thi trude khi diing. bang cach ma bao ra roi
gilr chat dau ha. bép vao bao cho hoi ¢ bén trong lam phong bao
1én. Néu bao khong phong tie ta bi thung thi khong nén dung. vi

tinh tring lot vao am dao sé dé ¢é thai.
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26. Giao hgp tranh xa ngay rung tring c6 nhirng bat loi gi?
Vi nhiing ngudi kinh nguyét khong déu. khod xac dinh duogc
ngay rung trdng thi rat dé bi vé ké hoach. Hon nita. nhimg ngay
trimg rung la ngay c6 nhié¢u khodi cam vdi nhiéu ngudi phu nd.
néu giao hop thi lai phai dung bién phéap tranh thai khac nhu dung

bao cao su, hay xuat tinh ra ngoai am dao.

27. Lam thé nao dé xac dinh duoc ngay rung trimg?

Ngudi ta thay rang quang thai gian tinh tir ngay rung tning dén
ngdy hanh kinh 1a wong d6i 6n dinh, thuong tir 12-16 ngay.
Quang thoi gian tinh tir khi hanh kinh dén ngay rung tning thi
thay déi tuy timg vong Kinh dai hay ngan. D¢ dé tinh todn, ngusi
ta 1y thoi gian trung binh 1a 14 ngay tinh tU ngay rung tring dén
ngay bat dau hinh kinh. D6 1a giai doan sau rung trimg déi vdi
nhimg vong kinh 28 ngay. nhu viy ntra diu cda vong kinh ciing
la 14 ngay (vi 28 - 14 = 14). Néu vong kinh la 32 ngay thi triing
rung s& Xy ra vao ngdy thit 18 ké tir ngay bat diu hanh kinh (vi
31 - 14 = 18). Néu vong kinh 1a 26 npay thi trimg rung sé xay ra
vio ngay thd 12 ké (¥ ngly bit dau hanh kinh (vi 26 - 14 = 12)
(So do).

Ba vong kinh khéng dén nhaw:
-Vong 1: ngay rung trimg ngay thir 12.
-Vong 2: ngay rung irimg ngay thur 14.

- Vong 3: neay rung writng ngay thie 18 ké tre ngay bdt diu
hanh kinh.
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Vong 1
I
I

- el :
I ngay kinh S 14 ngay -
Vong 2

ml 1Ol |

1T T T -
1 ngay kinh 14 <mcmmmeee 14 ngay--
Vong 3

L] L O] |

T | M |

1 ngay kinh [8 mccmcnmnn 14 ngay---

Trén thuc t€ trimg rung c6 thé xay ra sém hon 2 ngay hoiac
muon 2 ngdy so véi ngdy tinh toin dé. Cho nén dé dam bao an
toan, ngudi ta kéo dai thém mot s6 ngay nira va coi giai doan d6
Ia “nguy hi¢m” néu giao hop thi dé thu thai. Muén chic chin nén
kiéng giao hop trudc ngdy rung tring 4 ngay va sau ngay rung
tring 3 ngay . ‘

28. Phuong phap xuat tinh ra ngoai cé gay roi loan than
kinh va tam than cua nam gi¢i khong?

Ngudi nam gidi dung phuong phdp nay phai la ngudi cé than
kinh vimg va c¢6 quyét tim cao.vi lic xuat tinh la ldc nguoi nam
gidi dat dén khodi cam cuc do. Chi can cham 1 gidy dé mot giot
tinh dich fot vao 4m dao 1a cang rat dé ¢4 thai. Trén thuc € nguoi
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ta khong thay c6 truong hgp nao cé roi loan hoat dong than kinh
va than kinh do ap dung phuong phap nay.

29. Phu nir that voi trimg dé thoi dé vinh vién c6 bién
thanh dan ong khong?

Hai budng tritng 1a bo phan quan trong nhat, quyét dinh tinh
chdt gidi tinh clia nit gidi nhu san sinh ra tring dé thu thai, tao ra
kinh nguyét, 1am cho nguoi phu ni ¢6 giong ndi khic nam 2idi,
nguc phat trién vv. Néu vi li do gi ma cat b di thi cdc dac tinh
trén khang con nira. Nhung néu chi that hai vdi trimg ¢6 nghia la
chi ngan can khong cho tring qua voi dé gap tinh trung (khong
cho thu thai). Nhu vay, thit voi tring chi hoan toan ngan nglra ¢6
thai, ma kinh nguyét va moi dac tinh cua nir giéi van binh thuong.
That va cat vol trimg 1a bién phap trdnh thai vinh vién ¢6 hiéu qua
cao nhat. N6 hoan toan khéng cé dnh hudng gi dén hinh thé, tinh
tinh v moi hoat dong sinh duc ctia phy nir. Cé nhiéu phu nir that
2 voi tring, nhung chua c6 trudmg hop nao cé thay doi vé sinh I
va tinh duc.

30. That éng dan tinh (con goi la triét san) 0 nam gidi c6
phai la hoan khong?

That 6ng dan tinh 1a khong cho tinh tring di qua duong vat khi
giao hop. Cdn hoan ¢6 nghia la cit bo hai tinh hoan. Hoan sé dan
t6i thi€u hut hoan toan nai tiét nam cuda tinh hoan va ngusi dan
ong sé bi liét duong, giong néi va tinhfinh s¢ thay déi. Con that
va cat 6ng dan tinh khong anh hudng gi dén hoat dong noi ti€t cua
tinh hoan va duong nhién hoat dong sinh duc cla ngudi nam géi
van binh thudng. Néu mat cap vo chong da coé da con, khong
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mudn sinh dé nia thi that ong dan tinh la phuong phép 6t nhat.
Mot phuong phip phau thuat khéng can dao kéo, chi lam trong
khoang 20 phit bang cich dung mot panh sac tich da biu réi thar
lai, ngay sau d6 nam gidi van [am viéc binh thuong.

31. C6 nguoi da that ong dan tinh réi ma van ¢6 con la
tai sao?

Diéu nay ¢6 that. Tham chi ¢6 nhimg ngudi chong da nghi ngd
su chung thuy cta vo va ¢é ¥ dinh li di. Bai vi sau khi that 6ng
dan tinh. mot so tinh triing van con nam ¢ tui tinh, néu giao hgp
tu do thi vin ¢6 thai. Vi vay, sau khi thit va cat 6ng dan tinh phai
dung bao cao su, hoac xuat tinh ra ngoai it nhat 1a 20 lan hoac 3
thing sau maéi duoc hoat dong tinh duc v do. Dé chac chan hon
la thu tinh dich lai xem ¢6 con tinh (rung khong, Wc dé méi hoan
loan dam bio.

32. Khi dung cac bién phap tranh thai ma bi vo ké hoach
thi nén hit di¢u hoa kinh nguyét hon hay nao thai hon?

Hit diéu hoa kinh nguyét va nao thai déu 1a phuong phép cho
thai ra ngoai. Néu chi mdéi cham kinh dudi 2 wan 1é thi hat 1a nhe
nhang VA it tai bi€n hon nao thai. Nhung néu lam dung hut diéu
hoa cho nhitg nguoi cham kinh vi ¢4 thai trén 2 tuan thi rat dé bi
sOt rau va nhiém khuan. Nhu vay. con tac hai hon 13 nao thai, Thai
diém bt thai t6t nhat }a sau cham kinh 10 ngay. Con néu da cham
kinh, ¢é that qua 2 tuan thi nén nao thai. thoi gian nao thai 1ot
nhat la sau chdm kinh tr 1 thang rud dén 2 thang.

Néu dé thai qua 3 thang thi khong nén nao thai vi ¢é nhiéu tai
bién. Hi¢n nav $6 ngudi xin hit va nao thai kha nhiéu, phan Ién
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khong phai 1a do da diing cdc bién phap tranh thai bi v& ké hoach
ma la khong dung cdc bién phap nao. P1éu nay rat ¢é hai, n€u mot
ngudi hiit va nao thai nhiéu lan dé gay viém nhiém duong sinh
duc, chira ké nhimg tai bién nhu thing da con, phai mé néu khong
s& gay nhiém khuan ¢4 khi thiét hai dén tinh mang. o nhimg em
gdi néu da trét quan hé véi nam gidi khi thdy cham kinh qud |
tuan phai di kham ngay, khong duge e then va sg sét. Néu xac
‘dinh c6 thai thi hut thai la cdach gidi quyét tot nhat cho cdc em.
Néu thai da qua [6n r6i méi di phd thai chui rat tic hai dén vin
dé sinh san sau nay. chua ké da c6 nhing truong hop chét rat
thuong tam.

38



PHAN BA
THAI NGHEN VA SINH PE

1. Phu nir ¢6 thai lan dau c6 nhimg dauw hiéu gi dé hr biét
I3 minh c6 thai?

V@i phu ni ¢ kinh déu hang thing, ¢ 28 hoac 30 ngay lai
thay kinh ma tu nhién cham lai, kém theo thdy ngudi cé nhitng
cam gidc bat thuong thém an cua chua hoac thich an nhitng thir
ma tlr trudc t81 gio khong thich, hay cuong tic & 2 vi va tinh todn
thay thdi gian giao hgp trung vdi ngay ¢6 tring rung thi trudc hét
phai nghi 181 ¢6 thai. nhung ciing chua that chac chan.

2. Muén biét chac chan la da c6 thai phai 1am gi?

Muén chic chian ¢6 thai can phai di khdm nhat 13 thang dau.
Xét nghiém nudc tidu, [am siéu am ¢6 thé cho biét két qua cé thai
hay khong. Cing ¢é nhing truomg hop cham kinh ma khong cé
thai, vi kinh nguvét con phu thuéc vao nhiéu yéu t6 khac, nhu thoi
tiét thay doi. suy nghi hay lo au mot viéc gi, ché do sinh hoat dot
ngdt hoac mac bénh.... déu ¢6 thé lam thay d6i kinh nguyeét,
trong dé ¢6 cham kinh.

3. Khi ¢6 thai an uong can Kiéng khem gi?
Ché¢ do an uong tot nhat cua nguoi ¢é thai la rat can thiét,

ngun ta da tinh toan cu thé khau phin an cda ngudi c6 (hai cho
tung thot ki cua thai nghén. N6i chung. khi c6 thai phai an nhicu
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chat hon lic chua ¢6 thai, vi khong nhing chi cho nguot me ma
con phai cung cap thém cic chat dinh dudng cho thai nhi va phan
nao du trif cho ¢é du sra nuodi con sau nay. O Viét Nam, tuy theo
dia phuong ¢6 nhimg thdc an khac nhau, nhimg chu yéu la an da
chat dam, ¢6 nhicu trong cdc loai thit dong vat nhu: thit lon, ga.
b, tom. cua, cd, 6c. tring VA sifa,... Néu thicu thi thay bang céc
chat dam ¢6 trong thuc vat nhu: dau nanh, dau xanh, vv. Ngoai ra
0 nudc ta c6 nhiéu hoa qua tuei nhu: cam, quyt, budi. xoai va céc
loai rau xanh nhu: rau mudng, bip cii, su hao. vv. Chi nén kiéng
cdc thic an khong dam bao nhu cic thit stic vat bi chét, thit da bi
61, hoac tom, cd uon, ngoai ra nén kiéng cic loai rugu, bia va cac
gia vi Kich thich nhu &, ho tiéu. Nén uong cide nude giai khat tir
hoa qua hoac nudc khoang.

Chii y: Khi thai cang nhiéu thang thi nguoi phu nit an cang
chéng no va ciing chéng déi vi da con to day da day lén cao. cho
nén phai in nhi¢u bita méi dam bao du chit cho me va cho thai.

4. Co nguvi kKhuyén Khi ¢6 thai nén mac quan do chat, nhat
1a nit bung dé dé xong khéng bi x6 bung ¢é ding khong?

Khi ¢6 thai, da con to lén din dé phis hop v6i su phét (rién cua
thai. Da con ldc binh thudng nam khuat & sau xuong mu, nén
khong s& thay dugc. Khi ¢é thai trung binh mai thang bé cao da
con 1én 4cm. Khi gan tdi ngay sinh da con ¢é chiéu cao t61 30-32
cm day da day [én cao lam cho thd khé va an chéng no, nhung vi
chi an duoc it nén ciing chéng ddi vi vay nén an nhicu bira.

Vé mua he can mac quan do thodng, rong rai. khong nén mac
quén 4o nilong bé chat qua sé kho chiu, mo hoi ra nhiéu [am mat
nude anh huong dén sic khoé. Mua rét mac da am nhung cing
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khéng mac bo chat. dac hiét nén gilr am cho hai ban chan, do d6
di bit tat khi trdi lanh 12 rat can thiét. Bung x4 1a do cdc co & thanh
bung bi yéu. sau dé nén tap thé duc dé tranh x8, con nit bung chi
lam kho thd, chir khong tranh duoe x6 bung.

5. Cau n6i “Con so lam cho lang giéng” nghia [a khi ¢6 thai
lan dau, can lam viéc that nhi¢u dé khi sinh dé duge dé dang
c6 dung khong?

Trén thuc té thudng chuyén da dé con so lau hon con ra. D6 Ia
do phu nit chura dé 1an nao nén bap thit ¢ 1ang sinh mén chua duge
pian mém va thai ra cham. Nguoi ta cong thidy ngudi lao dong
chan (ay co bap khoé hon nguoi lao dong tri 6¢ hoac ngudi it lao
dong. Nhung khong phai vi thé€ ma lao dong qud strc, dé gay say
that va dé non. Lam viée diéu do va tap thé duc hop i cing gidp
cho dé dé.

6. Khi ¢é thai ¢é6 nén di tim bién va c¢6 duge phoi
nang khong?

Tam bien trong mia he la mot nhu cau ciia nhiéu nguoi, nhat
la khy d&i song cta nhin dan ngéay cang duge cai thién. Khong khi
& bién rat trong lanh. nudc bién lai ¢ nhiéu chat mudi khoang
nén viee nghi ngdi va tam bién s& nang cao dudc sifc khoe. Nguoi
¢6 thai duge nghi ngoi & bs bién la rdt 161, chi ¢ diéu khi tam
bién nén chon & noi c6 it soNg to, Vi séng 1o s€ truc 1Ep va cham
vito bung dé lim co bép da con va c6 thé gay sdy thaj hoac dé non.

Khong nén phoi nang. vi binh thuong khi ¢é thai san phu da
cé cam eiac nong vi su chuyén hod & ngudi c6 thai tang hon
binh thuong.
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7. Khi ¢6 thai c6 duoc tap thé duc, duge truc tiép choi cac mon
thé thao nhu bong chuyén, bong ré, nhay cao, nhay xa khong?

Tap thé duc mang lai stic khoé fa rat can thiét cho moi nguoi,
ké ca ngudi ¢o thai vi né givip cho cdc bo phan trong c¢d the hoat
déng diéu hod. Cé nhiing bai tap thé duc gianh rieng cho timg thai
ki caa thai nghén va sau dé. N61 chung nhimg dong tac tap thg va
cur dong céc chi gitp cho tuan hoan va ho hap ddp tng nhu cau
clta ngudi ¢é thai cling nhu giip cho viéc sinh dé duge dé dang
hon. D61 vé1 nhitng ngudi mac bénh tim. phdi thi ¢6 bai tap riéng.
V¢ cdc mon thé thao nhu béng chuyén, béng 16 va cdc moén dién
kinh nhdy cao. nhay xa, cAn tam nghi, trir mot s6 mon thé thao
nhe nhu boi 16 thi van c¢6 thé chap nhan duoc. Diéu dang chii ¥
Ja néu ¢ hién tuong dau bung hoac ra mot it mau & cura minh thi
phai ngimg ngay.

8. Khi ¢6 thai ¢6 duge di xe dap, xe may, xc¢ o to, tau thuy,
may bay khong?

Xe dap. x¢ may. xc 6 to 1a phuong tién giao thong thinh hanh
& Viét Nam. Khi ¢6 thaj binh thudng thi & thang nio cling ¢6 the
dung cac phuong tién trén dé di lai, mién [a cac phuong tién dé
bao dam nhe¢ nhang va an toin. Trir mot $6 trudng hop co tién st
sdy thali, dé non v nhiing ngudi sap dén ngay de thi khong nén di
xa dé phong say. dé non ciing nhir dé roi trong khi di duong.

9. Khi ¢6 thai ¢é duoe giao hyp khong?

Viéc nhuong bo giai quyét sinh Ii cho ngudi chong la chinh
dang, nhung khéng nén dp dung thuong xuyén nhu ki chua ¢6
thai. Nguoi ta da nghién cuu khi khodi cam. ngudi vo s¢ (i€t ra
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chat oxitocin. Trong tinh dich cua ngudi chéng cé chit
prostaglandin. Har chat nay déu 1am co bdp da con va do do ciing
thém phan gay say thai va dé non. Nhung thuc t&€ sau khi giao hop
nam nghi thi con co da con sé hét. Diéu can chd y 8 nhitng ngusi
c6 tién st say thai hoac dé non, thi nén tranh giao hop it nhat 3

thang dau va 3 thang cudi.

10. Hi¢n nay mot so phu ni nuée ta bat dau hat thuoc 14,
néu ¢é thai ma van hat thi tac hai nhu thé nao?

Nhiéu cong trinh nghién citu tdc hai cta thudc 14 déi v6i co the
con ngudi cho bi¢t ti 1¢ chét vé bénh phéi do hit thudce 14 tang 1én
ro rét. Mot s6 nude da cé nhing quy dinh cam hiit thude & nhitng
noi lam viéc, noi cong cong. vv. Dac biét voi nguoi ¢é thal, hit
thudc 14 € anh huong truc tiép dén thai nhi vi né lam giam lugng
oxi va chat dinh dudng cta ngudi me, hau qua lam thai kém phat

tricn va dé chét sau dé.

I1. Trong lic ¢6 thai ¢6 duoc uéong bia hay uong
rugu kKhong?

Trong bia ¢6 mot noéng do rugu nhat dinh va rugu cing c6
nhiéu loai tir do nhe dén do nang. Ngudi ta nghién ciu va da
khing dinh rang trong hic ¢6 thai nhat 1a trong nhimg thang dau
ma uong ruou. du khong phai [a nghién-mi chi thinh thoang mai
udng cling déu géay hai cho thai. Tuy nguot ta chua xac dinh rd véi
nong dé rugu va lugng rugu uong vao la bao nhieu thi khong cé

anh hudng xau dén thai, nhung 16t hon la khong nén uéng.



12. Tai sao ¢6 thai thuong hay bi tao bon? (C6 nén dung
thuoc dé chira tdao bon khong?

Khi ¢é thai chit noi tiét o buong tning va o rau thai goi la prog-
esteron ¢6 tic dung lam din co. dan sy co bép cla cdc co d rudt,
phan nam & ruét khéng duoc diy ra ngoai vi vay xay ra tdo bén.
Khi bi tdo bén khong nén dung thuée ma chi can uéng thém nhiéu
nudc, an thém hoa qua tuoi va an com ¢ nhiéu rau. Buéi sdng nén
uong mot céc nude Am, nhu vay s€ lam cho rudt hoat dong, tang
su co bdp, tranh dugc tdo bén. Trudng hgp tdo bon nang cb thé
dung thude nhuan trang nhe.

Chii y: C6 thai bi tdo bon dé gay ra 10i dom goi la bénh tri, vi
vay dé phong tdo bon van [ (6t hon ca.

13. Tai sao co thai thuwong hay bi buén non va thich an
cva chua?

Nhimg hién tugng bat thuong trén trong dan gian ta goi la
“nghén”. Nghén xay ra trong vong 1-3 thang dau va sau dé sé hét.
Nghén 1a biéu hién noi tiél cua co the tang 1én trong khi ¢6 thai.
dac biét la noi tict cua buong trimg. Tuy theo su thich nghi cla
timg ngudi ma cé ngudi nghén nhicu hay nghén it.

14. Khi ¢6 thai hay bi dai dat 6 thang dau va thang cuéi vi
sa0? Chira bang cich nao?

Trong nhimg tudn 1é diu. da con to dan [én ndm chén vao bong
dij (bang quang) ciing nhu nhitng tuan & cuoi, dau thai nhi chic
xudng phia khung chau dé vao bong ddi. lam cho bong dai chia
dugc it nudc tiéu, cho nén hay mét di dai thuong xuyén nhimg
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khong dai duoc nhiéu goi 1a ddi dat. Hién trong déi dat sé mat di
khi da con phdt trién trén xuong mu sau vai tuan 1é va sau khi dé,
cho nén khong can phai chita. Nhung néu hién tugng dai dat kéo
dai, kém theo ddi buot thi phai di kham dé thir nudc tiéu vi ¢6 thé
la da bi bénh viém nhiém dudng tiét niéu.

15. Khi ¢6 thai mau da ¢ mat, 6 dau vii va @ bung hay bi
ram nau, ¢é can chira khong? S¢ s¢ ¢6 anh huong téi sac dep
cua phu nir sau nay?

Thay déi mau da nhat 1 & mit da 1a diéu ban khoan clia nhiéu
phu n{ tré vi néu cif 16n tai mai sau khi sinh dé thi chac chan sé
lam anh huong t6i sac dep. Nhimg may man 1a né chi xuat hién
trong lic ¢ thai va sdm mat di sau khi sinh dé. Cho nén khong
can phai chita chay gi. Mau da cia chi em s€ trG lai binh thuong
nhu trude khi ¢6 thai va ¢6 khi con dep hon néu ca thé duge bdi
dudng tot.

16. Tai sao khi ¢é thai can phai dugce “quan 1i”?

Thot xua cé cau “Nguoi chira ctra ma™ nghia la trong qua trinh
¢6 thaj ¢6 thé xay ra rat nhiéu bat ngd dnh hudng xau dén sic
khoé ngudi me va thai. Quan Ii thai 1 c61 dé€ phat hién sém nhiing
bat ngd dd, dé kip thoi dé phong va bao dam cho ngudi me an

toan tdi lic sinh dé duge “Me tron con vuong”.

17. Tai sao kham thai lai phai can, do cho nguoi me?
Chiéu cao va can nang clia ngudi phu nif cé anh hudng t6i cude

sinh dé. Néu ngusi me chiéu cao dudi 1m45 va can nang dudi
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35kg thi khung xuong chau cing kém phdt trién, du thai nhi
khong to hon binh thudng thi cung rat khé dé. dé dan dén va da
con nguy hiém cho me va con. Theo déi can nang ngudi me moi
lan kham thai con c6 mot y nghia quan trong la xem thai ¢6 phat
trién binh thuong khong:

- Trung binh 3 thang dau me tang thém 1-2kg néu bi nghén

nhiéu cé khi khong tang ma con bi tut can.
- 3 thang gita trung binh tang 6kg.

- 3 thang cuoi tang thém tir 4-5kg. nghia 12 tir lic ¢6 thai dén
khi sinh deé nguoi me tang thém duoc tir 9-12kg. Néu tang dudi
9kg 1a thai bi suy dinh dudng. Néu tang trén 12kg can phai theo
ddi xem c6 phai thay déi (song thai), thas ba (da thai) hay thai bat
thuong khong.

18. Huyét ap cna nguoi me c6 lién quan gi dén thai?

Theo doi huyét 4p nguoi me trong khi ¢6 thai la mot yéu to bit
buodc, binh thudmg khi ¢6 thai. huyét dp 61 da cda ngudi me chi
dudi 140mm thuy ngan, huyét dp 16 thieu dusi 90mm thuy ngan.
Néu trong 3 thang ddu huyét ap da ting thi chitng to ngudi me da
mac bénh than hoac bénh cao huyét dp ur trude. Néu tang trong
nhing thing cudi thi phai nghi tdi tang huyét dp do ¢6 thai. Du
tang huyeét ip do nguyén nhan nao ciing déu anh hudng xau tdi
ngudi me va thai nhi. Néu khong duoc phat hién kip thoi dé tich
cuc chita thi ngudi me dé bi Ién con san giat ¢6 thé dan tdi tir vong

ca me va con.
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19. Tai sao trong lan Kham thai nao cong phai thir nuéc tiéu?
Nudc tiéu phan danh chitc nang cia than, xét nghiém nudc (iéu
khong nhiing dé biét trong qua trinh mang thai, than cé bj anh
huong kbong ma con dé phdt hién phiém déc thai nghén. Binh
thudng nudce tiéu khong cé chit protéin, néu cé thi ¢6 thé dan dén

san gial. nguy hiém dén tinh mang cta me v thai nhi.

20. Cé ngudi néi “Phai xuong mau chan 3 lan mdi téi ngay
dé” titc 1a chan phai phu roi lai hét, ca thay 3 lan mdéi dé, lai
¢6 nguoi néi phu la dau hiéu nhiem doc thai nghén nang.
Xin giai thich truong hop nao 1a binh thuong, truong hgp
nao la bénh?

Trong khi ¢6 thai, néu bi phi, nhat 1a pha vao 3 thang cudi thi
nhat thiét phai di khdm vi phan I6n 12 do nhiém doc thai nghén.
Tuy nhién trong trudng hop phai lam viéc ding hay ngoi nhiéu
qud hodc sap dén ngay dé phan thai nhi xudng thap chén vao
mach mdu, mau don ¢ & hai chan lam chan to 1én, ma ngudi ta
quen goi 12 xudng mdu dé néi 1én dau hiéu sap dé. Muén bict 1a
chan phit do chén ép thi chi can nam nghi. gac chan I¢ép cao, sau

mot dém phu s& hét di.
21. Khi ¢6 thai nén di Kham may lan la du?
Trong trudng hop binh thuong it nhat phai duge khiam 3 lan.
Lan dau xdc dinh ¢6 thai khong.
Lan hai kham vao hic thai dugc 5-6 thing dé xem thai ¢6 phat

trién binh thudmg khong.
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+-L4n ba vao cudi thdang thd 8 hoac dau thing tht 9. Lin kham
nay rit quan trong, vi ¢é thé¢ phit hién nhing trudng hop bat
thudng. Lic d6, nguoi ho sinh s&€ quyét dinh nhimg [an kham tiép
theo hoac gt 1én tuyén trén dé theo do1. Vi vay ¢ thé phai kham
nhi¢u lan va lic do nén tuan theo nhimg hudng dan clia ngudi
thay thudc.

22. C6 thai trong 3 thang dan ma ra mau ¢ am dao ¢6 ding
ngai khong?
Trong khi ¢6 thal ma ra mau bit cif vao thang nao déu phai dén
co 33 y t& dé kham ngay.
Trudng hop 3 thang dau c¢é thai ra mau s€ nghi dén:
- Doa sdy thai hay dang say
- Chua ngoat da con
- Chira tritng

Cd ba van dé trén déu phai dudc theo dai va xu i tai bénh vién.

23. Lam thé nao dé dé phong chira ngoai da con?

Phin I6n chua ngodi da con Xdy ra & voi tring. Phé biéh nhat
1a do viém nhiém & voi tring va lam cho voi trimg kém thong va
khi c6 thai, tring mic lai va 1am 16 & d6. Néu trong qua trinh say
thai. d¢ hoac nao hat thai khong dam bao vé sinh s€ gay ra viém
vOl tning va c6 thé dan dén chia ngoai da con. Mudn dé phong
chira ngoai da con thi can dam bao vé sinh trong khi hanh Kinh
nhat 1a trong khi sinh dé ciing nhir khi nao hat thai. Diéu nay doi
hot khong riéng gi d6i véi bin than ngudi phu ndi. ma cdc co $d v
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1¢ cling can phai chap hanh nghiém tiic cdc quy tac chuyén mon
vé v kKhuan.

24. Nhimg phu nir nao dé bi chira tring va chura trimg 1a gi?

Trong Iifa tudi sinh dé, bat ki phu ni¥ & tang 16p nao, & nong
thon hay thanh thi, & nguoi chua dé 1an nao hodc da dé nhiéu lan,
déu c6 thé bi chita tring. Cho dén nay. khoa hoc chira chitng minh
duoc nguyén nhan gi gay ra chua tring, chi biét d6 1a truong hop
banh rau bi thodi hod mot phan hay toan bo thanh nhitng boc
nudc, to nho khac nhau. ¢& to bang qua nho, ¢d nhd bang hat vimg
dinh lai thanh timg chim tréong nhu chiim tring éch nén goi la
chira trimg.

25. C6 nhiéu nguoi mac bénh chira trimg khong? Chira
tritng ¢6 nguy hiém khong?

3 nudc ta khoang tir 600-1000 ngudi de¢ thi ¢c6 mot ngudi bi
chira tring. Chira trimg nguy hiém vi ¢4 thé bi bang huyét khi say
va c6 the trd thanh 4c tinh. Vi vay, ngudi bi chira tritng phai duoc
x4 1i tot. phai tuyét doi nghe 1oi chi dan cda béc si va phai theo
dGi du thot han it nhat 1a 2 nam.

26. Chura dé con lan nao ma bi chira trimmg thi lan sau co
thé ¢6 thai binh thuong khong?

Trir trudmg hop chia tring 4c tinh phai cat da con thi tat nhién
khéng ¢6 thai duge. Con nhitng truong hop khdc thi vin ¢6 thé ¢é
thai. Piéu ddang chd ¥ 13 db chua ¢6 con ciing khong nén ¢6 that
sOm ma 1t nhat sau chira g 2-3 nam. theo déi hoan 10an khong
¢6 bién chimg gi mai nén cé thai lat.
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27. Nhimg thudc gi khong duge ding trong khi cé thai?

Hién nay, trén thi truong c6 rat nhiéo thude 1an duoc that, gia
lan 16n. Bdi vay, khi diilng thuoce, can than trong nhit la phu ni
dang cé thai. Mét s6 thudce déi véi ngudi me khong cd hai nhung
dé6i véi thai Jai nguy hiém, dac biét 1a dung trong 3 thang du nhu:
thudc ngt, thudc noi (i€t nam, cic thudc hoa chat chong ung thu...
Tét nhat 1a khi bi bénh nén dén thdy thuéc dé kham va can néi
18 1a dang c6 thai may thang dé thay thudc cho dung thuéc diing
chi dinh.

28. Tai sao nén nghi lam viéc truoe khi dé mot thang?

Tam If s6 dong phu nit muén nghi sat ngay dé dé sau khi dé ¢
duge nhiéu thai gian cham soc con hon. Vio thdng cudt, thai nhi
6 thé tang 1én tir 0,5-0,8kg néu ngudi me duge nghi ngoi va béi
dudng t6t. Thoi gian nay con gitp cho ngud me ¢ diéu kién
chudn bi ca vé vat chat 1an tinh thdn dé yén tam khi sinh dé¢. Co
thé khoé manh, tinh than thoai mai ¢6 tac déng 16t dén sic khoé
va tinh than cla dita bé ngay tir khi con & trong bung me va gilp
cho dé dé. Nghi ngoi thidng cudt con dé phong duge dé non.

29. Tai sao dé ban dé¢m nhiéu hon dé ban ngay?

Thudng s6 ngudi dé ban dém 2ap 2 lan s6 ngut dé ban ngay.
Ngudi ta chimg minh ring. ban ngay cudc séng c6 nhiéu kich
thich hon ban dém nhw: tiéng dong. 4nh sdng, cong viée, giac
ti€p, suy nghi, vv. Nhiing yéu t6 nay kich thich dén vo nao, tay
trung vao cac ving by kich thich va kim ham (dc ché) vung tiét r:
chat 1am co bop da con. Ban dém ving tiét ra chat nay duoc gia
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phong, nén dé ban dém nhiéu hon. Tat nhién viéc kich thich cing
nhu kim ham cdn phu thuéc vao diéu kién sinh séng va cach suy
nghi cua tung ngudi, cho nén van ¢d nguoi dé ban ngay. Ngoai ra
ban dem hoat dong cua hé thong than kinh phé giao cam manh
hon h¢ thong giao cam ma khi hé thong phé giao cam tang hoat
dong thi kich thich cac co quan tron co bdp trong dé c6 da con.

30. Nhimg dau hiéu gi dé bict 1a sip dé?

Moi cudc sinh dé déu phai qua dau hiéu “chuyén da”. Liic dau
1a thdy dau bung moi khi da con co lai, con dau truyén xuéng
dudi hong, con dau mau déin, néu dé y thi thiy ¢ am dao ra moét
it chat nhdy doi khi ¢6 mau héng. G ngudi dé con so, trung binh
thoi gian tir 1dc bat dau chuyén da dén lic sé thai kéo dai tir 10-
15 gio. ¢ ngudi dé con da, thai gian chuyén da ngén hon. Vi vay
khi bat ddu c¢6 dau hiéu trén, phai dén ngay tram xa hoac co so y
té gan nhat.

31. C6 nguoi noi trude khi sinh can phai an that no dé cé
sirc ran dé, cé ding khong?

Khéng nén an qud no trude khi dé nhung ciing khéng nén nhin
an. An no qud s& kho ran dé. Nhung néu khéng an gi thi khong
di sife chiu dung cudce dé, vi vay nén an nhe nhu an sip, an sira.. ..

32. Nguoi ta néi: muén dé nhanh phai biét cach ran dé, vay
ran dé nhu thé nao la tot?

Ran dé 1a mot phuong phdp gidp cho thai ra nhanh, nhung néu
khong biét ran thi lai lam cho me bi mét hon va khong ¢6 két qua.
Trude hét phai biét khi ndo méi duoc ran dé. diéu nay nguoi dd
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dé s& ndi cho san phu biét. Khi dugc phép ran de thi chi ran lic
bt dau ¢S con co da con, nghia la bung g0 cung lén. Khi ran hai
tay bam vao c6 chan hay vio coc vin cua ban de, cam dé sat vao
nguc. Tap trung hoi don xuong phia dudi. giong hét nhu ran di
ngoai khi tdo bon. Lam nhu vay tranh duge il hai & {dng nguc.
C6 ngudi khi ran th phéng ma, tron mat, lam nhu vay rat mat sdc.
Khi hét con co da con cing la lic khong ran nita. Lic nay can tho
sau va thu gidn toan bo co thé bang cich dé chan tay mém ra vi
ciing 13 liic chuan bi sirc dé ran con tiép.

33. Cé6 mét s6 ngudi chua di diéu kién dé duge phép ran
dé nhung vi thiy tc & cira minh nén cd ran, nhu vay coé
hai gi?

Khi phén thai nhi thic xuong phia hau mon, san phu mot ran.
Nhung néu cé tr cung chua md hét, ngusi dd dé chua cho phép
ran ma cu ran thi sé 1am rach ¢d wr cung gay chay mau. Khi d6é
can huéng dan cho san phu lam cdc dong tac sau: khi con co tu
cung mdi bit dau, hd mém thd sau, dong thai lay hai tay xoa nhe
vao hai bén hong. Khi con co tang dan thi xoa tay va thd ciing
nhanh hon. Lam nhu vy mai tranh duge ran khi chura duge phép.

34. Ran d¢ ¢6 phai la bat budc cho moi cuoc dé khong?

Ran dé diing lic va ddng phuong phédp s€ gidp cho thai nhi s6
ra nhanh, nhung khong phai 1a tat ca sdn phu déu duac rin dé.
Nhing ngudi mac bénh tim, bénh huyét 4p cao thi lai khong duroce
phép ran vi so mit siic. ma khi gang stic sé kam cho céc bénh trén
nang hon.
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35. V& da con rat nguy hiém néu khéng cap citu kip thoi
thi ca me va con déu chét, 1am thé nao dé4ranh dugc?

V@& da con do nhiéu nguyén nhan, nhung phan 1én hay gap &
nhing ngudi dé nhiéu, dé diay 1am cho co da con bi yéu. Khi
chuyén da. co da con dé bi dan mong, chi cdn con co da con
manh, hay ngudi d& dé day bung khi ran dé ciing dti 1am cho da
con bi v3. Khi v& s& chay mau. thai bi ddy vao trong bung va chét.
Néu khong mé kip thdi dé cdm madu thi me s€ chét vi mat mau.
Nhitng nguoi cé vél seo mé dé ci, ciing rat dé bi vd do nift seo.
Vi vay muén tranh v da con thi diéu quan trong la nén sinh dé
c6 ké hoach, va khi cé thai phai duge quan I tot.

36. Nhirng ba me c6 diéu kién song va lam viéc & nhimg nei
dam bao vé sinh thi ¢é can phai tiém phong uon van trong Khi
c6 thai khong?

Mai trudng song sach sé va kho rao la diéu kién tot dé tranh
uén van vi vi khuan gay bénh uén vin séng & bun dat, phan. tro,
bui ban, .. Khi dé 3 mol phong sach sé, dung cu dd dé va cat rén
bao dam vo khuan thi khong bi udn van cho me va cho con. O
Viét Nam hi¢n nay, nhitng diéu kién trén chua dam bao tét, nhat
Ja mét s6 chi em @ thon, ban lai dé & nha do cédc ba d chua duge
huan luyén, diéu kién vé sinh lai rdt kém. Vi vay. viée tiém phong
uon van khong nhiing chi phong uén vian cho me ma con phong
udn van rén cho con. mot bénh gay wr vong cho ba me va tre so
sinh rat cao. Hién nay, uém phong uon van trong khi ¢é thai

khong chi dp dung & nude ta ma con  trén khap the gidi.
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1+/i370' Khi ¢6 thai tiem phong uon van vao thang nao thi tot
va phai tiém may mai?

Khi di xdc dinh c6 thai thi tiém phong cang sém cang 161. O
ngudi ¢6 thai [an dau tiém 2 mii méi ¢6 két qua. Mai tiém tha
nhit nén tiém vao thidng th 3 hoac thit 4. Mii tiém thd hai vao
thang thi 5 hodc thd 6. Diéu quan trong cin nhd 1a mil tiem thy
hai phai cach miii tiém thi¥ nhat it nhat [a [ thang va mdi tiém thd
hai phai cdch ngay dé it nhat la nira thang. Tiém ding nhu vay sé
iranh duoc uén van rén cho con va me thi phong duge udn vin
trong 3 nam.

38. Can biét nhirng diéu quan trong gi dé cac ba me ty theo
doi sau deé?

Trong nhiing ngay dau sau dé c¢6 2 diéu quan trong ngudi me
cén phai bi¢t dé tu theo dai vi phat hién:

Sdn dich 1a nhilng chat nhay tiét ra t&r trong da con cung vdi
mau con dong lar sau dé. Binh thuong 3 ngay dau san dich ¢é mau
do sam. sau d6 mau nhat dan va téi ngay thi 8 trd di ¢on ra chat
nhay mau vang trong. khong hoi. Tuy theo nguti sinh con so hay
con ra, san dich s& hét han sau 2.3 tuan. Néu san dich cé mui hoi
va van con mau do kéo dai. doi khi kem theo sot thi phai dén co
$8y 1€ kham vi 46 ¢d thé la dau hiéu s6t rau va phai duge nam lai
bénh vien dé xd li.

S61 s de mot vai ngay, néu chi s61 nhe dudi 389C thi truac
hét phai xem hai vd ¢é bi cuong sda khong. Néu bi cuong sia th
phai cho con bu nhi¢u 1an. hoac bi con thira sta thi moi lan cho
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bd xong nén var hét chd sita cdn lai. Khi vd hét cuong thi ciing
hét s6t. Néu van con s6t va néu sot trén 38°C thi phai nghi téi sot
do nhiém khuan sau dé, déi khi lai 14 dau hiéu cia sét rau. Cin di
khdm 0 co sa v (€.

39. Sau deé co duoce tam khong? nhat la mia he.

Thutmg trude khi di dé, chi em da tan rira sach s€ & nha, néu
khong kip thi téi tram xd cling duge lam v¢ sinh sach sé€. Db & xit
néng hay xif lanh thi viéc gi@ vé sinh than thé sau dé 1 rat cdn
thiét. Nhung khong nhat thiét phai tam ngay ma nén lau minh,
thay quin do, nhit la thay khé. Mai 1dn thay kha nén rira cira
minh bang nude dun s6i dé ngudi, khé phai bao dam sach.

Niam bay ngay sau ¢6 thé thm duge nhung khong nén (am nudce
qud néng hay qud lanh, cing khong nén tam ngam minh & bon
tam hay & trong hd ao vi liic d6 cé tir cung con hé md, vi khuin
dé dang tir nguon nude khong sach tién vao bé phan sinh duc pay

ra viém nhiém.

40. Pé sau bao lau thi cé thé lam viée duoc ?

Vi can bo cong nhan vién nha nude thi sau de 4 thang 1a lai
cé thé lam viéc binh thuong. Néi nhu vay khong ¢6 nghia ta trong
4 thing dé. chiing ta phai kiéng khong lam viée gi, ma thong
thudng sau dé 1-2 twan ¢6 thé lam nhilg cong viéc nhe trong gia
dinh. Nhung tuyét doi khong nén fam cdc cong viée nang nhu
khuan vic. gong ganh sém, $& anh hudng 181 sic khoé va cing la

nguvén nhan chinh gav ra sa da con.



_41. An uong sau dé o can phai kiéng khem gi khong ?

. Sau dé cdn phai dn nhiéu chit bs hon so véi trude dé. vi chau
bé duoc khoé manh 13 do sita me ¢d du luong va du chat. Néu
ngudi me nghi rang an nhu thé 1a khong nghi t6i chéng con thi
khong ding. Phai coi an a mot nhiém vu, in cho con, dn vi con
va cling vi hanh phtic clia gia dinh. Nhing thic an, uong gi can
kiéng trudc khi d¢ thi sau dé van khong nén dung.

42. Nén kiéng giao hop bao lau sau dé ?

Sau dé ¢o thé ngudi phu nir cin phai dugce héi phuc trd lai, nhat
1a bo phan sinh duc, da con con to, am dao con raf yéu vi cic co
d ving dé chua co hoi tot. Giao hgp sm dé gay ra raich am dao
va viém nhiém, vi vay can Kiéng giao hop it nhit Ja 6 tudn (€ sau
dé méi bao dam an toan.

43. Sau d¢é nguoi me nén ngu mét ngay may giv la du?

“An duoc nglh duodc 13 tién”. Vi ngudi me sau dé, nhat 1a
trong nhing thing dau, dé tranh mat sita thi nén cd gang mot
ngay phai dugc ng tir 8-10 gig. Ngu 1a hinh thic thu gian toan
b6 co the, vi vay cin 1ao diéu kién cho ngudi me ¢6 mot chd ngu
yén finh. nhat 1a khong nén suy nghi, lo fang. vira [am mat ngd va
ciing lam giam sur tiét sa.

44. Sau dé nguoi me thuomg bi s6 bung do bung mém nhao,
lam sao cho bung chac 1ai?
Bung bi 56 1a khi ¢6 thai da con to Ién lam bung bi gian ra qud

muc. Dé song bung chua thu hoi (ai. nhat 1a ngudi dé nhiéu va dé
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day thi rat khé thu hoi. Vi vay c6 nhimg bai tap the duc hudéng
dan cu thé sau dé sé gidp cho bung bSt mém nhéo. Khong nén
mac quin do chat qud, vira kho tho vira trc bung ma khong giat
quyét dugc bung hét s6. C6 thé dung mot loai bang chun dan to
bin quan chung quanh bung, nhung chi yéu vén la tap thé duc.

45. Trong thoi gian cho con bu, nhat la trong thang dau,
vii bi cang va dau can phai lam gi?

Vi bi cing vit dau nhitc la do tia sta bi tic. Can phai rlia tay
sach s& xoa nan vio chd vi cang, r6i cho con bd hoac vit manh
vii cho sita chay ra. 1am théng tia sita. Cang dé 1au sifa cang dong
lai va dé bj nhiém khuan, biéu hién bing sung va tay dé, in vao
dau, ddn dan lam thanh boc mu, phai trich mu ra va s& khong con
1iét slra nra. Vé sinh dau wi la rat quan trong. truée khi cho con
b phai lau sach dau vi nhat 1a & céc k&, khi cho con bi xong thi
vit hét ché sira con lai & va vira cho bd. réi lau sach va kho sé dé
phong dudgc nhitng hién tugng trén. Khi mot va da bi sung tay, me
bi sot tht khong duge cho con bid vi dé, ma phai di khdm ngay.

46. Sau dé néu mat ngn, ¢6 nén dung thudc nga khong?

Mat ngti do rit nhiéu nguyén nhan, cing ¢6 thé trong nhimg
ngay dau vi qua phan khdi hay qua budn rau lam cho mit ngu.
Tot nhat ta nén on dinb tu twdng, khi di ngd khong nén suy nght.
Cé thé dung nude hat sen. Khong nén dung cic loai thude ngt tan
duoc nao nhu: gardenal, seduxen vi cdc loai thuoe nay déu bai tiét

qua sira lam anh huong dén con.
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2 47. Trudce khi dé khong bi chay mau, ngay saa dé ¢6 nguoi
bi-chét vi chay maw )a tai sao?

Khi sinh dé, nhiéu tai bién da gay ra chét me ma ta khong
heong duge. Ngay nay. khoa hoc tién bo nén da phong nglra duoc
nhiéu tai bién, nhimg khong phai 1a phong duge tat ca. Chay mau
sau dé (bang huyét) phan i6én 1a do dé nhicu, dé day, néu dp dung
sinh dé c6 ké hoach, chi dé 1-2 con thi nguy co chét vi chay miu
s€ glam di rd rét. Hon nita, viéc quan Ii thai va khi dé duge da de
ding ki thuat ciing gép phan giam ti 1& me chét vi chay mdu.



PHAN BON

NUOI TRE MOI BE
NUOI CON BANG SUA ME

bai cuong

Stra me la thic an tot nhat déi véi tré em nhat la trong 5-6
thdng dau, vi thot gian nay bo phan tiéu hod ca tré rat phir hop
vai sira me. Néu thay sita me bang thitc dn khac nhu stta bo, nudc
chdo,... thi e dé bi 161 loan tiéu hod gdy ra ia chay nguy hiém
dén su phit trién cla tré, ¢6 khi dan dén tlr vong.

Pé ¢6 du sda nuoi con thi ngay tr khi mang thai da phai chuan
bi dily dit cho nguoi me nhitng hiéu biét ich 101 vé viéc nudi con
bang sta me va nhimg nguy co nudi con bing thitc an khéc. Viéc
huéng din cho cdc bd me an uong du chit va song thoai méi vé
tinh than la diéu quan trong gidp cho ngudi me c6 du sita dé
puodl con.

1. C6 nén cho tré nam voi me sém khong? Tai sao?

Tre' sait de rdat can dwoe nam voi me vi;

Tre can dugce 1 am dé gid nhiét do co thé. sau khi sinh tré chua
thich hop véi nhiét @6 bén ngoai (thuong thap hon trong bung
me). Do d6 tré phai duge nam sdt véi me. nhat 13 vai ué dé non
dudi 2.000 gam G mot so nude da ap dung phuong phap chuot

tii. ¢é nghia [d cho tré nam truc 1iép trén nguc me. nhu diu con
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trude nguc dé tré fuén duge gid trong diéu kién am, on dinh do
nhiét 36 ca thé me toa ra. Tré nam gan me d¢ cac ba me c6 (hé wr
theo déi con va cho con bi khi chdu bé doi. ciing nhu thay ta 16t
Kip thdi khong dé (ré bi am u6t. Khi tré nam canh, ba me yén tam.,
s€ cd giac ngl ngon, sic khoé chéng binh phuc, dn $&€ ngon hon
va vi the stra s€ tiét ra nhiéu hon dé nuéi con. Tré méi dé dugc
ndm gian mc, dugc gilr Am, than nhiét 6n dinh s€ lam tré thd o1,
thd déu, tré s€ hong hao, bd ngon va khoé manh. Véi tré méi de.
diéu 161 ki 1a d€ tré lanh, doi va am uét.

2. Nhirng nguoi me nhu thé nao thi khong nén cho con nam
ngay vdi me sau Khi dé?

N6i chung tré médi dé, nén cho nam ngay v3i me cang sém
cang tot, nhung mot so truong hop ha me phai duge nghi ngoi sau
dé ma chua tu theo ddi con duoc nhu:

Cac ba me phai mé lay thai.
Cic bd me bi mdt mau nhiéu trong khi dé: bang huyét.

Cac ba me bi bénh tim, phoi, bénh than, cao huyét dp, thiéu
madu nang.
Cédc ba me bi bénh nhiém tring cip tinh dang sot cao, hoac

nhing bénh lay lan.

3. Tai sao lai khuyén khich cac ba me cho bl sém ngay sau
sinh, nhu vay ¢é ich loi gi?

Tré méi dé can dugc b sdm ngay vi:

Ngay sau khi ra doi, tré phai tr diéu hoa moi hoat dong cua cd

thé dé duy tri su song ma trude dé hoan toan nhd vao su nudi
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dudng cua me bing cdc chat bé qua rau thai, vi vay ré can dugc
an cang som cang (6t sau khi sinh.

Céc ba me khi ¢6 thai, uyén sita bat dau hoat dong va tir thing
thir 4 tro di di c6 the ¢4 it sifa, d6 1a chat nuée trong 1318, sau khi
dé sira tiét nhiéu hon. nhimg ngay dau con it. thudng diac, mau
vang, goi 12 sita non. Sa non c6 rat nhiéu chat dam rat can thigt
cho tré méi de, chi ¢6 trong 4-5 ngay dau sau dé la sita thuong,
vi thé tr¢ cang bi sOm sau dé cang tot.

Cho con bi sém ching nhiing ¢6 1gi cho con ma cho ca me.
Con bud sém, nhd dong tac bu, 2 vii clia ba me s€ lén sita s6m,
d6ng thoi s kich thich da con co hoi nhanh tranh bi mat médu sau
dé, nhat 1a 0 nhimg ba me dé nhiéu va ciing lam cho san dich
khong kéo dai. Bd sém cac 6ng dan sita cia tuyén vii khong bi tac
khong gay ap xe vil.

4. Bii sita non nhirng ngay dau c¢é lgi cho tré nhu thé nao?

Sita non la thitc an dau tién cia tré madi dé vi cac thanh phan
phut hgp véi nhu cau caa tré trong nhimg ngay dau. Sita non chia
nhiéu nang lugng, gitp tré chong duge déi va rét tuy luong sita
khong nhiéu, né con gidp cho tré tiéu hod tét ngay tir ban dau.

5. Cho tré bi sira me con ¢6 nhirng vu diém gi?

Sita me t&t hon tat ca cdc loai sita dang quang cdo trén tht
trudng vi né cé day du céc chat dinh dudng cho tré, né con c6 kha
nang chong nhiém trung va dé phong cho tré chong cdc bénh di
ing nhu: cham, xuyén.... Cic chat dam cua sira bo 1a chat la dai

v6i co thé tré vi vay c6 the gay di ting cho tré. Gan day ngudi (a
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con:noi dén gid tri quan trong cua sita me doi vai tri thong minh
cla tré ma trong sira bo khong c¢é céac chat gidp cho tr¢ nhur sita
me. Cho con b tinh cam cia me con dugc gan b siu sac hon.
Cho con bu khong ton kém va khong mat thai gian bing cho
bii sifa bo.
Cho con bd déu con la mot hién phdp tranh thai duge it nhat
4-5 thing sau dé.

6. C6 nén cho tré b dang gio (3 giv 1 lan) khong? hoac cho
bt Kkhi tré doi?

Trude kia ngudi ta thuong khuyén cac ba me nén cho con bit
ding gid, nhimg ngay nay qua thuc t&€ & nhiéu nudc, ngudi ta thay
t6t nhat la cho (ré b theo nhu cau, ¢6 nghia la cho tré bid khi déi,
bu nhu vay tré sé khoé va mau lon.

7. Lam thé nio dé biét tré déi?

Tré déi thuong khéc doi an, urir nhimg tré dé qua non, tré yéu.
Nhung khi tré khoé khong chi ¢6 nghia 1 khéc vi d6i ma c6 thé
vi tré bi giat minh, vi ta 16t bi uét do nude tiéu, do phan, vv. vay
khi thiy 1ré khdc thi trude hét phai xem tré ¢ bi udt khong, néu
vi uét thi sau khi thay ta 16t di am, tré s& nam yén va ngii. Con
néu khéc vi giat minh, thudng chi khéc it, khéc “¢, a™ trong khi
ngu 1o mo ta chi can stta lai chan dap chdn 2 bén minh cho tr¢
cling nhu trdnh moi tiéng dong manh, bat thudng tré s& nam yén.
Con khi tré khong bi uét ma van khong nam yén, van quay dap
va khdc thi nén cho tré bii vi ¢é thé bita truée tré bi khong da no
tuy 12 tr¢ mdi bu. |
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8. Lam thé nao dé biét tré da bu du no?

Tré doi thudng khéc nhung khong c¢é nghia 1a hé khéc 1a
phai cho bu. DS la mét trong nhimg nguyén nhan gay ra réi
loan ticu hod, lau ngay s€ lam tré bt suy dinh dudng vi tré hay
“bi vat".

Bu vit [a tré d6i an, nhung chi bt vai phit 1a ngung, 16 mo ngt.
nhung nhu vay chua di no, ngu sé khong yén gidc va chi it phit
sau lai khéc doi bad vi lai d6i. Nhu vay ca me 13n con déu khong
duge nghi ngoi. me s& mat ngu va gay ra mat sita, con bii khong
du ngt khong ngon € cham 16n. Vay mudn cho tré bd dd no timg
bira thi khi cho bd phai luén lam cho tré thitic, méi khi tré ngi thi
biing manh vao 1ong gan ban chan, hoac v& rit vid ra tré s& miit
chat lai, bu lién tuc khoang 15-20 phdt la du no. Tré bi no s€ ¢6
gidc ngu ngon lanh trong khoang 2 tiéng rudi dén 3 tiéng rudi tré
mai déi, nhu vay sé rat diéu do va s 16n nhanh.

9. Sau khi cho con bii nén dat tré nam ngay khong?

Tré m@i dé ciing nhu tré dudi 6 thang tudi rit dé non va ché,
nhat 12 sau khi an no, vi da day con nhé chua khép kin lai nam
cao hon binh thuong, vi thé sau khi tré bii no. té( nhat 13 bé cao
dau (lung thang. d& ban tay vao lung tré) khoang 10 phiit sau dé
dat nam nhe nhang xuéng giudng, nghiéng sang phai, ké mat
chi¢c géi dudi vai va ddu, dé dau cao hon bung cho tré dé tha va
tranh sac khi tré chd. Sau khoang nira tiéng dén mot tuéng cho
quay nghiéng sang trdi, nén thay doi tr thé nam cho tré maoi dé vi
tré chua tu xoay minh dugc.
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10. Tu thé me cho con b nhu thé nao la ding cich?
 Ngudi me ¢ thé cho bii ngéi hodc nam mién 12 & tr the thoai
mai va that thu gidn. Toan than cia tré phai quay vé phia vii nguoi
me, bung tré phai d4p vao bung me, mot tay me gilr tré¢ § vai va
khong gitt & dau, mot tay ndng vi dua dau vi cham vao cam hoac
bén canh miéng dé kich thich phan xa bd cua tré. Khi tré mo
miéng to, ngudi me dit moi dudi caa tré vao dudi ddy clha quang
vii va tré sé b 1ot.

Tu thé' re diing khi:

Toan than tré dp st vao ngudi me.
Miéng va cam tré dp sat vao vi.
Miéng tré mo rong.

Tré dugc thu gidn va thoai mai.

T thé me cho bii diing khi:

Khi me khong nhin thay con nhiéu quang va.
Me cém thay ué bd cham va sau.
Me khéng cam thay dau.

Chii ¥ Khong cho b diing cdch ¢6 thé 1a nguyén nhan cla

nhiéu van dé nhu: dau dau vy, tré khong muén b, ..,

11. Nhirng ba me nao thi khéng nén cho con bi?

Sira me 1a vu viét hon ca va cho tré méi d¢ b cang sém cang
t6t. Nhung cé mot 6 truong hgp khong nén cho con bi nhu: me
mac bénh tam than. lao phdi dang tién trién, viém phdi cap, sot
xuat huyét hoac bi cdc bénh suy tim, suy than nang, ...
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Viéc chi dinh khong cho con bt phai duoc cdc bac si chuyén
khoa chi dinh.

12. Ngay tu thang dau néu me khong du sira thi nén nuéi
tré nhir thé nao?

Nhimg trudng hop me khong cé hoac khong du sita dé nuaj tré
thi phai dung sita dong vat nhu sita bo cdc loai (sita tuoi, sita bot,
hodc sifa dac cd dudng) mdi da chat dinh dudng cho tré. Néu gia
dinh qué kho khan thi ¢6 thé ding sita'd4u nanh. Tayét d6i khong
dugc ding nudc chdo, nude com pha véi dudng dé nuéi tré nhé,
nhat [a tré méi dé, tré dudi 3 thang tubi vi khong du chat dinh
dudng vi khong tieu hod duge chat bot s€ gy ia chay.

Chii ¥: khi ding cdc loai sita phai pha diing thdng twdi nhu
cich chi dan trén hop sira. Tuyét d6i khéng dugc dung sita qua
han cho tre an.

13. Lam th¢ nao d€ tang nguén sifa me?

Ngusi me phai tin tudng vao viée nuéi con bang sita me, ho ¢6
thé thue hién dugc va thuc hién tot.

Phéi dugc nghi ngoi va thu gidn gilfa hai lan cho ba.

Thuy¢t phuc ¢dc ba me thudng xuyén cho con b khi con déi,
k€ ca vé ban dém, ngudi me cam thay cho con bu 1a mot nhu cau.

Khuyén khich cdc ba me udng nhiéu nude, cing nhur cic chat
long (nude hoa qua, nuée chdo. vv.).

Chit ¥: Ngudi me phai dugc an udng day du va thoai mai vé
tinh than.
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14. Cho bi me dén bao gio?

Tuy theo sifc khoé va tinh chat cong viéc cua me, thoi gian cai
sira c6 thé tit mot nam rudi dén hai nam. Néu me can phai di lam
khong thé cho con bu duoc thi ¢é thé cai sita sau mdt nam, tat
nhién tir thang thd 6 tro di déu phai cho tré an thém vi lic nay sira
me khéong cung cap di cac chat can thiét cho sy phat trién clia tré.

15. Khi vu bi cang tac tia sifa va dau thi phai tam gi?

Vi bi cang mot phan do vi ¢6 nhiéu sita, mot phan do luu
luong mdu va dich & cdc 6 chifc trong v ciing tang, do dé gay
dau va titc. Cho nén, can phai cho sita chdy ra ngoai bang cach
day vao céc tuyén sita roi vat sira ra hoac cho con bu. D¢ tranh tac
tia sa can cho con bd that sdm, ngay sau khi dé va néu sau nay
sita ¢4 nhiéu, (ré bui méi l1dn khong hét thi nén vt bo s6 sita thira
di. Nhu thé, khong nhiing bao dam tia stra khong bi tic mi con
duy tri dugce su san xuat sifa clia ngudj me.

16. Khi dau vii bi nist né thi phai lam gi?

Khi dau vd bi nit né, méi 1an cho con bu me rat dau, déi khi
khong chiu duge. Lic nay chi cho tré bi ¢ vi khong bi nidt, con
vii bi nint thi phai vat sita dé tranh bi tac trong 1-2 ngay va vit sita
cho tré uéng bang thia. Néu vi 1anh khong du sita cho mot bira,
sau khi vat nén boi vaseline hoac dau cd hay 1 giot sira boi vao
dau vi ngay 1-4 1dn sau 1-2 ngay s& khoi va cho con bu tré lai.

Pé phong nit né dau vd can cho con bu ding tr thé. Lam vé
sinh ddu vd bang bong thim nudc dun sé61 dé nguoi, tranh ding
c6n hoac rira bang xa phong dé lam kho da va gay mit né. Khi te
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ba xong khong nén kéo dai dau vi ra khoi miéng tré khi tré con
ngam dau vi. Gilia hai 1an cho bi nén dé dau wii duoc thoang khi
khong nén che kin.

17. Khi vii bi viém va ap xe thi phai lam gi?

Khi vi bi dong lai sita 1au ngay, tuyén sita dé bi nhiém tring.
Chua lam mu thi cé thé uong khdng sinh, néu da thanh mua thi
phii chich mi ra. Néi chung, khi thay mét phin ciia dau vi bi
stmg do so thay néng va an vao dau thi nhat thi€t phai di kham
bac si chuyén khoa, khong duge dung bat cif mét loai thude udng
hoac thuoe boi ndo. Sau khi chich dp xe d@ khoi nén cho tré bu
binh thudng dé cho nhitmg tuyén sa con lai tiép tuc hoat dong.
me s& khong bi mat sita. Dé phong 4p xe v, sau méi 14n cho con
b nén nan vi néu thay cé nhimg khéi u nhé 16n nhén hoac mot
khdi u to chic bén trong vi, nhu vay 1a ¢é sita i dong phai xoa vi
va nan hét sira ra.

18. Tai sao nuéi con bang sita me lai 1A mot bién phap
tranh thai?

Khi tré bu thudng xuyén s€ gitp ngudi me san xudt ra noi tiét
t6 ngan can su rung trimg nén khong c6 thai.

19. Phai ¢6 nhimg diéu kién nao thi cho bii sita me méi cé
tac dung tranh thai?

Cho bu (hudng xuyeén, khoang cdch gitra hai lan cho bu khong
duge cham qua 6 gid.

Khong cho tré an sam hoac sita bo thay cho moét bira bu me.
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(" ,14,. Cho bid me dén bao giv?

Tuy theo strc khoe va tinh chdt cong viéc ciia me. thoi gian cai
slta ¢6 thé tr mot nam rudi dén hai nam. Néu me can phai di 1am
'ﬁl&bng thé cho con bii dugc thi cé thé cai sita sau mot nam, tas
nhién tir thang thif 6 tré di déu phai cho tré an thém vi tdc nay sia
me khong cung cap du cdc chit can thiét cho su phdt trién cha tré,

15. Khi vii bi cang tic tia sita va dau thi phai lam gi?

Vi bi cang mot phan do vi ¢6 nhiéu siia, mot phan do luu
luong méu va dich & cic 6 chiic trong vii ciing tang, do dé gay
dau va tirc. Cho nén, cin phai cho sifa chay ra ngoai bang cdch
day vio cdc tuyén sifa r6i vit sita ra hoac cho con bii. D¢ tranh tac
tia sita can cho con bii that sdm, ngay sau khi dé va néu sau nay
sita c6 nhiéu, ré¢ b méi lan khong hét thi nén vat bo s6 sifa thira
di. Nhu thé, khong nhimg bao dam tia sita khong bi tac ma con
duy tri duoc su san xudt sita cua nguai me.

16. Khi dau vi bi nit né thi phai lam gi?

Khi dau vi bi nit né, méi 1an cho con bi me rat dau, doi khi
khong chiu duogc. Lic nay chi cho tré bi & vi khong bi nift, con
vii bi nift thi phai vat sita € tranh bi tac trong 1-2 ngdy va vat sita
cho tré udng bang thia. Néu vu lanh khong du sira cho mot bira,
sau khi vit nén béi vaseline hoac ddu cd hay 1 giot sira boi vao
dau vii ngay 1-4 lin sau -2 ngdy s& khoi va cho con bi trd fai,

Pé phong ntt né dau vi can cho con ba dung tr thé. Lam vé
sinh dau vi bang bong tham nudc dun soi d& ngudi, wdnh ding
- e6n hoac rira bang xa phong dé lam kho da va gay nat né. Khi tré
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bi xong khong nén kéo dai dau vi ra khoi miéng tré khi tré con
ngam dau vi. Gilra hai lan cho bi nén dé dau vi duge thodng khi
kbong nén che kin.

17. Khi via bi viém va ap xe thi phai lam gi?

Khi vi bi dong lai stta lau ngdy. tuyén sira dé bi nhiém tring.
Chura 1am mu thi ¢6 thé udng khang sinh, néu di thanh ma thi
phai chich mit ra. N6i chung, khi thay mét phan cia ddu vi bj
sung do sd thay nong va an vao dau thi nhat thiét phai di kham
bac sichuyén khoa, khong duge dung bat cid moét loai thudc udng
hodc thude boi nao. Sau khi chich dp xe dd khoi nén cho tré¢ bi
binh thudng dé cho nhiing tuyén sia con lai tiép tuc hoat dong.
me s& khong bi mat sita. Dé phong 4p xe vii, sau méi 1an cho con
bd nén nan vi néu thay ¢6 nhimg khoi u nho 16n nhén hoac mot
khdi u to chic bén trong vi, nhu vay la cé sifa it dong phai xoa vii
va nan hét sua ra.

18. Tai sao nuéi con bang sira me lai 2 mét bién phap
tranh thai?

Khi tré bu thuong xuyén sé gidp ngudi me san xudt ra ndi tiét
t6 ngdn can surung tring nén khong cé thai.

19. Phai ¢6 nhirng diéu kién nao thi cho bd sira me mgi c6
tac dung tranh thai?

Cho bu thuong xuyén, khoang cach gitra hai lan cho bd khong
dugc cham qua 6 gio.

Khong cho tré an sam hoac sita bo thay cho mét bira bii me.
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Chua c6 kinh nguvét tro tai trong khodang 56 ngay sau sinh
(tic 7 tudn sau sinh) ma ¢é ra mau & am dao thi khong coi la
hanh kinh.

Néu xdy ra moét trong 3 diéu kién trén thi dé ¢6 thai trd lai.

20. Can nhirng loi khuyén gi cho cic ba me sau dé dang
nuoi con bang sira me?

Khéng can cho tré an thém trong 5 thang dau néu me du sia.

Cho tré bii thuong xuyén me s€ ¢ nhiéu sita.

Cho tré bt khi tré mudn bu, bi cang lau cang tot. Mién la
khong vira bi vira ngt (khong bu).

Vit sita d€ gii lai cho tré bd néu phai di 1am xa khong vé cho
tré bu dugc.

Cho bu tirr 1-2 nam.

An nhiéu chat bo. udng nhiéu nudc hoac cdc loai nude hoa
qua tuoi.

Tao cude sdng thoai mii, vui vé.

Két lugn: Sita me 1a thic an I tudng nhat cho te¢ dac biét la
cho bl sdm sira non ngay sau dé. Nguoi me nao ciing du sita nuoi
con néu biét bao vé nguon sia me ngay ti khi mang thai cdng nhu
trong thoi gian cho con b bang cich an uéng day di ca vé so
lugng 1an chat luong va ducce song thoat méi vé tinh than, khong
phai lo lang, lam vi¢c vat va, an udng kiéng khem. Nhu the thi
ngudn sifa me s& du cung cap nuéi con khoé manh va trinh duge
moét s& bénh tat nhur di dng, ia chay, viém nhiém dudng ho hdp.
Bao vé ngudn sita me ic ta bao vé siic khoé cho tré.
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21. Ngay tir thang dau néu me khong di sira thi nén nuoi
tré¢ nhu the nao?

Nhirng trudng hop me khéng ¢6 hoac khong du sita dé nuoi tré
thi phai dung sita dong vat nhu sita bo cac loai (sita tuoi, sa hop,
sita bot gay. cung lam [a sira dac c6 duong, sia trau, sira dé,...)
ma&i du chat cho tré. Néu qua kho khan thi c6 thé dung sita dau
nanh. Tuyet dé1 khong duge dung nude chdo hoac nudc com pha
v6i dudng dé nudi tré nho, nhat 13 tré dudi 3 thang tudj, va tré mdi
dé vi khong dui chat dinh dudng va tré chua tiéu hod duge chat bot
s¢ dé gay 1a chay. Khi ding cdc loai sita thi phai pha theo timg
thdng tudi clia tré va nén c¢6 su huéng din clha bac si hoac pha
theo cach chi dan trén vo hop sia.

Chui v: Sita qua han tuyét dér khong duoc dung cho cac chau.

22. C6 nén cho tré nho an nudc chio khong? An khi nao
thi tot?

NGi chung, tré mdi &¢ trong thang dau, chua ¢6 men tiéu hoa
chit bot vi vay khong nén cho an nude chdo, nrde com duodng khi
me thicu sifa hoac khong co sra. Nhung nude chdo (nudc bot gao)
lai can thict.

Cho tré nuot bang sra dong vat khi khong ¢é sita me, trong
nudc chdo (bot gao) c¢é chit tinh bot lam cho sita ddng vart (nhur
sra bd) dé tieu hon, 1am tré d& tdo bén. Tré trén 4 thang tudi c6
thé cho an sam. an thém bot va cac chat khéc (thit. trimg, cd) khi
tré trén 6 thing tudi [a can thiél cho sy phat trién cua tré vi lic
nay chi nuot riéng bang stta me s& khong da cho tré 16n tr 6 thiang
dén 1 nam.
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23. Cach pha sira dac c6 duong véi nude bot gao cho tre
dudi 6 thang tuoi:

Nhing truong hop me khong c¢o sita hoac khong du swa thi
phai cho an them sita bo. Nudc ta. phé théng nhat ¢ nong thén va
cac vung héo ldnh [a sita dac ¢6 duong. Cich pha nbu sau:

Tré dudi 1 thang tudi: 1 thia sda véi 10 thia nude bot gac 5%
(1 gat thia ca phé bot gao vé nira bit an com tuong duong véi
200ml1 nude nau chin).

Tré 2-3 thang tuéi: 1 thia sira vai 7 thia nude bot gao 10% (2
gat thia ca phé vdi nira bat an com nudc ndu chin).

Tré 4-5 thang tudi: 1 thia sita v6i 3 thia ca phé va 6 thang tudi
v&i 4 thia ca phé cho an dac dan dé tré chuan bi an bot.

24. Theo doi tré méi dé nhu thé nao dé biét 1a tré duge cho
an day du?

Tré maéi dé va tré nho dudi 3 thang phit trién rat nhanh nhung
nhiing thdng sau Jai phat trién chadm hon. Néu khong duoc an ddy
di tré thuong 16n cham. Nén thudng xuyén theo ddi can nang cua
tré, tr¢ binh thudng:

6 thiang: can nang gap doi khy deé

I nam: can nang gip ba khi dé. Trong 6 thiang dau, trung binh
o tré du thang khoé¢ manh, mai thang [én khodng 6 lang, nhiéu tré
1én can rdt nhanh, trong 3 thing dau c¢6 thé méi thing lén kg
hoac hon.

Néu tré khong dugc an du thi:

Can nang co thé tang cham.
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Dudi 3 thang ¢6 hién tuong chdng khép so (c6 dudng néi go
trén tran dinh gan thép trude).

Da nhan nheo. it mé.

Néu tré an nhicu, ddy di ma khong 1én can thi phai di kham
bic st chuyén khoa.

25. Tré non va trg ¢o khac gi nhau khong? Nén giai quyét
ra sao?

Nén va trg khic han nhau ci vé nguyén nhan va su theo dai,
giai quyét. Trudce hét ta can phén biét thé ndo la non va thé nao la tré.

Non la tu nhién tré 6c ra sira hoac chat dich cia da day, khi
cé co that co thanh bung, nén cé thé lién quan dén bda in
hoac khong.

Trd 12 sta chi (a ra, trao ra miéng mét it, thudng thay khi tré
an no, van minh hoac sau khi nang hai chian va phan duéi minh
1én dé thay ta 16t lam bung gap lai. Nhu vay, khong khdc nao doc
ngugc binh dung nudc ma khong day nap. Tré trd. thanh bung vin
mém, khong co that nhu nén.

Theo doi va giai quyét:

Néu tré tro nhicu thi nén bé cao dau, thang lung sau khi bi dai
hon 10 phit réi hay dat ndm va xem lai xem ta cé cho ¢ bu
nhanh va nhiéu qua khong.

Néu tré non thuc su. non trong nhiéu bira hoac tat ca cac bira.
non ra gan hét lugng sita bi vao thi bat ki déi véi lta twéi nio
cing thudng la cé hénh, 61 nhat nén dua (8i mot co 83 v 1& dé

kham vi chaa tr1 ma khong nén ép tré an them.
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Khi tré non, rd, viéc cap ciu dau tién [a phai bé (ré 1én cho dau
cao va hit sach ngay cic chat non tré & mii, trinh cho tré by sac.
Nhanh chdng nhit la ba me dung miéng hat ngay cho tre.

26. C6 can cho tre an thém cac chat khac khi me da sira khong?

Sita me 14 thitc an (6t nhat dé nuéi dudng tré pho va fam cho
tré phit trién t6t. Vi the, néu me du sita dé nuéi con (bl no ngay
7-8 bita) thi dudi 4 thang tudi néu 1a tré du thang va khoé manh
khong can phai an thém gi khac, k& ca cic vitamin hoac cic loai
thuéc bd. Dicu cdn hon ca 1a tao moi diéu kién cho ba me thodi
mai vé tinh than, day do vat chat mdi duy tri duoc ngudn sira tét.
Céc ba me hay qua lo lang, mat ngt hoac an kém, sita s bi can
va hét dan. '

27. Khi tré ba khong hét sira néen [am thé nao?

Nhiéu ba me, kha nang tiét sta rat t6t (hon 1 lit | ngay) méi
blra, tré¢ khong bad hét duge. Vay sau khi tré bu no, thi sita con lai
nén vat bét ra, hoac cho tré khac bu, khong nén dé sita dong lai
lau ngay c6 thé nguy hiém cho ¢a me lan con.

Vi me: slta ti¢t ra khong duge bii, hit. hoac vat di, khi dong
las, cdc tuyén sira s€ cang fam me dau nhdc. ¢6 khi sét, sda dong
lai cdc 6ng sita & bi tac, nhiém khuan thanh ap xe. Khi thanh ap
xe vii thi phai trich rach d¢ thio mi va bén vii dé cc tuyén sita
s& khong hoat dong nita, me bi mat hoae thiéu sita cho tré ba.

Véi con: khi sita qud cang, dau vi sé ngin lai. lam tré khé b
dé bo bu, néu sira dong lau. tré b vao ¢6 thé bi {a chay. vi sita da
nhiém khuan.
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28. Khi nao cho tre an thém, can an thém chat gi va cho an
nhu thé nao cho dang?

Sita me 1a thic an tot nhat cho (ré so sinh. nhung tré ngay cang
I6n thi sita me khéng di cho moi nhu cau nudi dudng co thé cla
tre. Vi viy, sau thdang thd 4 thi nén cho tré an thém. Truée hét 1a
phai nam nguyén tic a khi cho an thém hoic thay déi mot thic
an gi déu phai cho tré an tir tir, an it moét, dé tré 1am quen vdi thitc
an, thic uéng mai khong gay roi loan tiéu hod. Trong thang thi
4, nén cho tré¢ an thém nudc qua (cam. quyt) pha lodng v6i nuGe
duong chin. lte dau cho udng thir vai thia, sau tang din va réi cho
1 bita nudc qud trong mot ngay, thudng vio bita 2-3 gid chiéu.
Thing thit 5 cho tré an thém chat bot (bot gao) va chat rau (nudc
cac loai rau ndu véi bot, s@fa) hic dau thu vai thia véi bot loang
15-20% (3-4 gat thia ca phé bot gao nau véi nlra bt dn com nudc
rau tic khoang 100 ml) nau véi bot man, bot sita, roi ting dan ti
1& bot va thanh bot dac cho cdc thang sau. Cac chit dam ciling vay
(thit, c4. tring, tdm, cua) an thir it mot vao thang thyt 5, thir 6. Vi
du: cho an thém tring, lic dau dung 1/4 long do trong mot bita
bot. 1 tuan 2-3 bita, cic bita khiac cho cdc chat dam khac nhu thit,
cé nhung thdng thit 5 ndu thém vdéi cdc nudce (thit, xuong, ca) ham
lodng, sau nudc him dac dan va khoang thing thi 8 tra di c6 thé
niu bot véi cdc chat nay nghién nho nhu bot. Cho an thay ddi co
thé gay ia chay.

29. Cho bu dén thang nao thi nén cai sira?
Tré nho dé du thing khoé¢ manh. nuoi bang stta me hoan toan

(tat nhién phii cho an thém cdc chat bot, chat dam. chat rau, hoa
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qua khi tré 4-5 thdng). Nén cai sira khi tre trén 1 nam ol 1 o
rudi hodc ¢ thé 2 tdi. Néu (ré van phdt trién 16t.

Vi tré dé non, tré¢ ¢6 bénh thi cai sa mudn hon, nén ¢é 1ot
khuyén clia thay thuéc chuyén khoa cho timg ruding hgp tre d¢
pon va tré mac bénh.

Sau khi cai bd me nén cho tré udng thém sa khac (sita dong
vat, sita dau nanh), con véi tré nuoi bod thi don gian vi s6 bira $é
gidm di, thay dan bang cdc bia bot, nudc qua nhu cdc tr¢ bd me
tir thing thi 4.

30. Can cha y gi khi cai sita me?

Néi chung kbi cai sita me nén cha y:

Chuan bi cho tré em 1am quen véi cic thite an khédc, nhat 1a sita
khdc ngoai sita me (slta bo, stta dau nanh) vi ngoal nhimng bda bot,
chdo, nudc qua. nén cho thém hai bira stta mot ngay cho té khi 3
twdi hoac Jau hon nira.

Khi cai sita me la }ic tré phai ¢6 stic khoé t6t, khong ¢6 bénh
nhiém khuan. khong ia chay va thai tiét mat mé vi moa hé va mila
dong thudng 13 mua viém nhiét (viem phoi, ia chdy) nén thay doi
ché& do an cong 1a mot yéu 16 khong thuan 1oi cho tré.

Vi tré ¢6 bénh (coi xuong, suy dinh dudmg), tré dé non, néu
muoén cal sita me nén ¢6 101 khuyén cua bic si chuyén khoa cho
tung trudng hop cu the.

31. Cé nén dimg cac loai vitamin thawdmg xuyén cho tré mai
sinh va tré nho khong ?

Tré dé du thing. khoé manh va nuéi bang s&a me day da thi

khong can dung cic loai vitamin hoac thude g1 khac, nhat 1a o cic
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ba me¢ khoe manh. an uéng (6t. Ching ta dimg quan niém vitamin
la thudc bd vi ¢6 mot s& vitamin khong thé dung liéu cao, hoac
thuong xuvén duge la vi khong nhimg khong cé loi ma con ¢o khi
nguy hiém cho tré nhur vitamin K. PP. A, D liéu cao. Nhung véi
vitamin K (6ng tiém hoac vién Smg ban trén thi truong) thi nén
dung cho tat ca cac tré sau dé dé tranh cho tré dé bi cac bénh chay
mau nhir chdy mau rén. chay mau dudi da, chay mau trong mang
nao rat nguy hiém cho tinh mang cda tré. Vi nhimg tré méi dé
chua tong hop dugc vitamin K trong nhimg ngay ddu. nhat 12 véi
tré dé non. Nouoi ta khuyén dé dé phong tré bi chdy mdu nhu trén
bang cich cho me ding vitamin K, 3 lan, méi ldn Smg (u6ng hoac
tiém, loai ¢6 trén thi truong Viét Nam) trong tuin cudi trude khi
dé. Nhung khi dé ¢6 hién tugng chay mau nhu da ndi thi phai
ducc khdm bac si chuyén khoa dé diéu tri kip (hdi nhitng truong
hgp ¢6 bénh.

32. Tré méi dé nao nén dung vitamin, ding loai gi ?

N6i chung, cdc tré mdt dé du du hoac thiéu thing ciing can
duge dung mot liéu vitamin K (2-Smg vitamin K téng hop hoac
20-25mg K1) dé chong bénh chdy mau. Nhung vdi tré dé non.
nhat 1a r¢ dudi 1800 gam thi nén dung mot 6 vitamin sau day:

Vitamin nhém B (B1. B2) va vitamin C. Véi tré dé non chi can
cho méi ngay 1 vién (vitamin Bl 0,01g va vitamin C 0.100g) vy
nhiéu tré clng khong th¢ hap thu duoc ma thai qua nudc ticu. Vdi
ré du thang. cdc vitamin nay cht dung khi ¢6 bénh va do ¢lu dinh
cua bac si.

Vitamin A. Vitamm D dung cho tré dé non va tré coi xuong.
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.. V@i tré dé non, nhat la dudi 2000 gam, thi dung khi wé trén 2
tudn (trén 15 ngay 1uéi) véi liéu nho vitamin A 500 don vi va vita-
min D 3000-5000 don vi. Hodc dung vién dau ca bdn trén thi
truong. Mo ngay | vién, ding lién tuc 2-3 thang sau dé hodc hon.

Chii v: Vitamin A-D ¢6 thé gay ngé6 doc néu dung khong ding
chi dinh hoac qud licu. Tré s& bi chdn an, budn nén, nén hoic
loang xuong. Vi vay khi diing loai nay licu cao phai ¢é chi dinh
cha thay thudc.

Vai tré du thiang chi ding hai loai vitamin nay khi tré bi coi
xuong hoidc cé bénh vé mat. Tuy nhién, cin cé chi dinh va theo
doi cua bic si chuyén khoa.

33. Cé nén tam cho tré méi deé khong? Tai sao?

Tré méi dé 1rén da bao gid ciing ¢é 1dp gy (nhon) mau trang,
Lép gay nay can thiét cho tré sau khi dé dé& giir nhiét do co thé tré
chura quen vdi bén ngoal, nhung sau d6 néu khong tam sach thi
d6 lai la noi vi khudn dé phat trién gay viém da nhu viem k¢,
phong da, mun mi, thuong gap trong thang dau sau dé.

Vi viy, tre phai dugc tam tir ngay thi 2 sau dé cho sach 1dp gay
va giit vé sinh cho da.

Vi tré di thang, khoé manh, khi thoi tiét &m dp, nén 1am hang
ngay vao buéi sing khi da ¢6 nang ain. Khoang 9-11 gio.

Vi tré dé non trén hai can binh thudmg, c6 thé nuéi tai nha thi
nén can than hon. Khi thai tiét lanh (mua déng) ¢6 the tam céich

nhat hoac lau rda mor khi tré ddi, ia, dé giir cho da luén sach sé.
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Véi nhimg tré qud non hoac qué it can khi d¢ da dugc nuoi
dudng tai bénh vién. Tam lam cho tré khong bi cdc bénh vé da,
hon nita da gép phan lam thai chat doc cia ¢o thé. Khi da sach sé,
mdt me 1am tré sé chong 1dn, khoe manh.

34. Khi tam cho tré mdi dé va tré nho nén chi y nhirng gi?
Khi tdm cho tré, nhat la tré mdi dé nén chi y may diém:

Tém trong buéng du 4m (trén 25°C) khéng ¢6 gid la, sang
stia dé dé phat hién cac bénh vé da nhur viém, loét, d6i mau ( vang,
xanh, tim tai).

Nudc tam 1a nuéc sach. 4m 28-30°C, c6 thé cho thém it
mudi khi dun nude (1/2 dén 1 thia ca phé trong 1 lit nuédc) hoac
vai giot chanh.

Tam véi loai xa phong c6 it chat xiit dé khoi hai da, hoac cac
loai xa phong nudc, vi xa phong lam sach da va hét mui hai. Dan
ta thudng dung mot s6 14 thom nau lén tam cho tré cling rat 6t
(nudc nau voi hoa cdc chi).

Triuge hét dung khan mém rita mat, tai sau d6 goi dau. tam
nua ngudi trén trudc, nifa ngudi dudi sau, cé diéu kién thi nén
thay nudc sau khi géi dau hoic tam dudi voi nudc chay (doi gdo).

Chui v: Khi tam, rita khong duoc dé nude chay vao tai va ngim
vao ron khi ron chua rung. Phdi lau sach céac chat ban trong dng
tai, 16 mii, trong long ban tay va clra minh cla tré gai. Sau khi
tim xong phai lay khan kh6. mém. am lau sach cho tré va mac
quin 4o, 1d ngay, tranh tuyét d6i dé tré bi lanh. Rén phai ria
lai bang c6n hoac 16t 14 (81 nhit, ké ca khi ron da rung frong
thing dau.
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35. Nén mac cho tré méi dé nhu thé nao ?

Tré méi dé va tré nhd noi chung nén diing quan 4o, ta 16t bang
vai soi bong, mém, thodng, dé tham va that sach sé. Khong nén
dung cic hang bang sai hod hoc, nilon. Nén dé tré mac rong rai,
khong nén bé chat sat vao ngudi. Tranh dung cdc day chun, nit
hoac budc day chat 1am midu khé hau thong. Tré méi dé, sau khi
ding vai mém lau sach, kho, phai mac 4o, cudn ta {6t va i Am
ngay, nhat 12 tré¢ dé non vi chua quen phiét do bén ngoai bung me
dé lam ¢ lanh, khi lanh kéo dai sé gay khé tho, tim tdi, ¢6 thé
nguy hiém dén tinh mang.

Mac 3o mém, mdng, rong rii, mita dong mac thém 4o 4m, nhe,
khong dung do6 day nang, cung. Quan ta chéo (hinh tam giac - 3
g6c) va kho (bang khan bong nhd. hoac vai man) phai gon nhu
chiéc quan dui cho tré am va khi cé phan, nuéc tiéu s& khéng ban
ra ngoai. Muén vay, dit tré 1én ta (xem hinh vé€) gap gdc Ién bung
che kin ving hau moén sinh duc. roi gap géc A sang bén phai va
g6c¢ B sang bén trdi roi vong xuong phia lung, vong 1én trén bung
tré dé 2 dau A-B budc vao nhau, niit 6 phia truéc bung, khong nén
diing kim bang vi ¢ thé gay xay xat da do vo y.

Diing thém md, bao tay, tat, bing vai hoic len nhe, mém. Dap
thém cho tré mot luot khan bong va chan am.

A B

%
Ta 7,

Kho
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36. L.am sao cho tré mai de khoi giat minh?

Tré m&i dé vi chua quen véi tiéng dong chung quanh nén hay
giat minh, muén cho tré khoi giat minh, dé ¢6 gidc ngtl ngon lanh
thi nén: Tranh nhimg tiéng on, tiéng dong manh bat thudng nhu
tiéng la hét, tiéng go dap.

Trong 3 ngay dau sau dé nén quin hai tay tré sit ngudi, trong
ta. Nhimg ngay cu6i tuan dau cho 1 tay ra ngoai ta, va sang tuan
thtt 2, khi tré quen vdi moi tiéng dong thi cho ca hai tay ra ngoai
1a. Khong nén quan chat hai tay trong ta, khép chat vao ngudi vi
nhu vay khong ding tu thé nam binh thuong cta tré (3 khi nam
nglra, hai tay thudong cong gap khuyu va dua 1én ngang dau, dé la
tu thé thodi madi cua tré, hon nita tré thg phai di dong ca 16ng nguc
va bung, vay ép chat hai tay vao ngudi hoac quén ta chat s€ lam
tré khé thg, hodc tho khong sau. Nén chin hai bén minh tré bang
mot chiéc goi hoac chiéc chan nho cuon lai. Trude day ngudi ta
hay lam géi nu véi hoac gdi vo db xanh phai khé dé chan hai bén
minh cho tré ngt ngon giac. Tré khong giat minh, ngt ngon giac
s€ khong quiy khéc, khong doi bu vat.

37. Sau khi dé ngudi me va tré c6 nén nam trong buong toi,
kin khong? Tai sao?

Phong tuc mot s6 noi d nude ta cho rang, sau khi dé ngudi me
va tré déu yéu nén phdi kiéng cir can than tir thic an. thirc udng,
diéu kién sinh hoat ¢4 nhan nhu noi nam, quan 4o, vé sinh ¢4 nhan
déu phai theo mot “nguyén tac” kha khat khe.

Nguai me sau dé nhu vira qua mdt cudc lao dong nang nhoc.
tré mdi dé thi chua quen moi diéu kién ¢ ngoai bung me. Vi vay
hai me con can ducc nghi ngoi yén tinh va thoar mai.
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Buéng ngu khong duge 181, kin gié ma phai sdng sua, thoang
dé dam bao khong khi duoc luu thong, trong lanh va dé con theo
dai tre, phat hién bénh sdm, nhing bénh nhu viéem da, vang da
viém phéi. rén nhiém Khuan thudng hay xay ra trong thiang dau.
Nhiéu trudng hop vi nam trong budng téi, kiéng tam rira nén khi
tré da bi bénh nang madi phat hién dua té1 bénh vién thi da muon.

38. Thé nao la vang da “sinh li” khéng phai di chira?

Da ré méi dé binh thudng ngay thit 3 hot vang, tang hon cho
{61 ngay thit 5, thd 7 rdi lai nhat din va trg lai hong hao. Vang da
“sinh 1i” thudong xuat hién tr mat roi téi ngudi va chan tay, khi
mat di cling rdt dan tir chan tay, t8i ngudi roéi dén mat. Vang da
khong qua dam, ¢6 thé hai vang mat, khong kéo dii (61 15-20
ngay. Khi vang da tré khong sét, vin an ngh binh thudng va van
1én can. Vang da nhung phan van vang, nudc tiéu hoi vang, trong.

Neéu thay tré bi vang da ngay tir ngay thif nhal, thi hai hoac
ngay thi ba, nhung mau vang ting rit nhanh, vang thim mau,
hodc tré ¢6 s61, bi€ng an, hay phan, nuéc tiéu déi mau (phan
trdng, nudc tiéu sam vang) déu 1a bénh li, can dua tré di kham kip
thoi dé diéu tri.

39. Da cua tré moi dé nhu thé nao 1a khong binh thuong?
Teé méi dé da thdng, khoé manh thi da phai hdng hao. mém
mai, cang nhan. Da khong binh thuong 1a: DAl mau. nhot nhat.
tai, tim o quanh moi, 0 moi va mong chan, méng tay. da ¢6 mau
vang rd. Khong mém mai, da kho, nhan nheo, da bong vay, da nint

ne, loét. Da bi viem nhi¢m, tdy do. ¢6 nhimg mun sii hoac mun
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phong. Bi chiy mau. ¢6 nhimg chim do nhu muéi dot, hoac
nhimg méng do. (im. Con nhitng mang xanh mo moé & lung. mong
lai la binh thudng. hay ¢6 & tré du thang.

Véi nhitng hién wong da khong binh thudng trén thi nén cho
tré di kham bdc s1 chuyén khoa.

40. Nén cham soc ron tré nhu thé nao?

Rén tré méi dé | “clra ngd” gay céc bénh nhiém khuén truc
tiép vao mau, néu khong dirge gil sach sé rit nguy hiém. Vi sao
nhu vay? Vi trong rén chi ¢é 3 “6ng™ mach mdu dé néi lién giita
me v con khi me con nuéi con trong bung. Sau khi buéc, cat rén
thi mau khéng chay ra. nhung néu khong giit sach, vi khudn vin
c6 thé chui vao qua cac dng mach mau chua xep lai d& gy ra cac
bénh tai ron hodc theo mau vao trong co thé tré,

Muén gitr sach thi:

Bing, chi budc rén va dao kéo cit rén khi dé phai tuyet dsi vo
khuan (ludc so61 20-30 phuit, hoic dao kéo y t&€ da sach dem dot
con, hoac hap nong 120°C trong 20 phut). Tt khi budc t6i khi
rung ron néu khong ¢é diéu kién thay bang, thi phai git kho. tuyét
doi khong cho ngam phan. nudc tiéu, nudc ban vao ron.

Néu ¢o diéu kién thi hang ngay sau khi (am cho tré, ¢6 thé ma
bang ron ra, dung ¢on idt lau xung quanh cudng rén réi thay bang
khiac da tiét trung, lam nhu vay cuong ron sé kho. sach. rung
nhanh. Nhing nai ¢6 diéu kién nhu nha 0 sach s€ thodng mat, ta
lét, 4o va chan. givong luon thay giat, 1a. ngudi cham soc tré cung

sach s&. rua tav moi khi bé thi rén c6 thé md khong can bang. ron
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dé kho va mau rung. Binh thuong ron rung sau 5-10 ngay dé. Sau
khi rung ron khong hoi, khong chay nudc, mdu, mu. tré an ngu
binh thuong. Néu rén tdy do hoac rung qud sém, qua mudn thi
nén cho tré di kham.

4). Phan tré méi dé thé nao la binh thuong?

Phan tré mét de trong 2-3 ngay dau thudng ¢6 mau den, goi la
phan xu. Phin xu thuong c6 ngay ngay dau sau dé va 1-2 ngay
sau. Sau d6 1a phan vang, tré bd me thi cé phan vang, mao va
nhuyén hon phén tré bd stfa bo. Phan tré mdi dé vi nhiing thing
dau thudng nhio, néu thanh khudn nhu ngudi 16n 1a phan bi kho,
nén cho tré an loing hon va uéng thém nudc. Tré bi me di ia nhiéu
lan trong ngay (5-7 lan/ngay trong thiang dau) hon la tré bu sita
bo. Tre ¢6, phan binh thuong 1A tré ticu hod tot.

Nhiing trudng hop phan khong binh thuémg 1a:

Sau dé hai ngdy ma khong ¢6 phan xu la bat thudong vé rudt
hoac hau mon, phai di kham cdp ciu ngay.

Co phan xu, nhung it mot, bung chudng dan lén.

Phan cé mdu.

Bung to, bong, di phan {dng vai ngay lai tdo vai ngay.

Phan toan nudc hoac nhiéu nudce, di nhiéu 1an (10-12 lan/ngay)
la 1a chay.

Het -2 ngay phan xu. roi ra phan vang rat nhat hoic trang
nhu ciit ¢o. Thutmg ¢6 kém theo vang da, vang mat. nude t1éu
thAim mau.
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Nhing truong hop trén day déu phai phat hién kip thoi va di
khdm ngay.

42. Trée mai de bi 1a chay nén chira nhu thé nao? Me ¢
phai an kiéng va cho tré nhin bi khong ?

Tré mdi dé bi {a chay la khi ja phan qud nhiéu nuGc hodc toan
nudc va di nhiéu lan trong ngay (10-20 lan trong ngay). Khi ia
chay, tré méi dé ciing nhu tré I6n va ngudi 16n 1a mat rat nhiéu
nudc cua co thé qua phan, vi vay phai duoc bir trg lai day do va
kip thoi bing cdch cho udng érezol, thude ban rong rii tai cac cua

hang duoc.

Chii y: Phai pha ding nhu chi dan trong gét, thudng 12 mot géi
pha trong mot lit nudc dun soi dé ngudi, pha dung trong 1 ngay
khong hét phai bo di. Cho tré mai dé bi ia chay udng trudce khi bii
10-30 ml/lan tuy ting té cé can niang va ngay tudi khic nhau.
Khi tré ia chay. vin cho bl me binh thudng, di no, c6 thé chia
nhiéu bita hon, (rudc khi bi cho uéng orezol.

Khi tré ia chay vin bd me, vi vy me phai an uong day du bao
dam sira. khong phit an kiéng (cé ba me chi an com vdi muol
hoac nuéc mam. nhu vav khong du dinh dudng cho me va anh
huéng dén vie tict sita). C6 thé khong nén an qua nhiéu rau. an
qud nhiéu md nhung nhang chat nay phu ni ta thuong khong an
sau dé Ba me vin phat an du chat, uong da het khat. Ngoai ra. b

me can phai thay quan do. tam rug sach s¢.



¢ . 43.Lam thé nao dé dé phong tac tia sita ?

Sita duroc san xudt ra 1ir cic tuyén sira. Sita & cdc tuyén qua cdc
dng nhé réi d6 vao cdc ong 16n di qua dau va méi khi tré bd. Méi
ddu v c6 khodng tir 5-8 Gng. Néu diu v khong sach, dé bi viém
nhiém Iam tac 6ng dan va cdc tuyén sira gay ra tic tia sifa. Khi bi
tac, ta s& thay vi ¢6 nhing cuc ran 4n vio hoi dau. Néu khong
dugc chita kip thot sé sung 13y va thanh mu goi 1a 4p xe vi. Ciach
dé phong 16t nhat 1a git that sach dau v, nhit 1a & cic k€ cua nim
vii. Truée khi cho bd phai [au sach va vat mot vai giot sita dau bo
di, khi bii xong lai phai lau sach, kho. Néu khi vat sda thay mot
tia nao tic hoac chay khong thanh tia, thi phai xoa vi cho mém,
sau d6 vt manh dé thong 6ng sira khi cho bu, nhu vay s€ tranh
dugc tac tia sia. Khi thdy mot phan cta va bi sung do, so thay

néng thi nhat thiet phai di khdm cdc bdc st chuyén khoa.

44. Nuéi tré dudi 1 tusi? Cich pha c4c loai sia cho tré duéi
1 tudi nhur the nao?

Khi me thiéu hoac khong cé sita nuéi con thi tré dudi 1 tudi
nén tan dung cic loai sita dong vat nhu sira bo, sira trau, sita dé,
hodc sita thue vat nhu sita dau nanh dé nuoi tré dam bio dinh
dudng. Tuyét déi khong duge nusi chi bang nude chdo hoac bot
vé1 nudc mudi hoac dudng.

Bang duéi day sé hudng dan cdc ba me pha sia cho wé dudi |
tudi. Ta dung don vi 1 mililit dé pha sifa dac cé duong va don vi
thia ca phé dé pha sira bot.
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Thang o

Phu tir sita dic ¢6 diomg

Pha nr sita bor

Tré man dé
] - 2 tudn

Sita dac 10ml
Nude so1 70ml

Sita bot 2/3 thia
Duong (/2 thia
Nudc s6i vira di 80ml

Tré mdi dé

Sta dac 15ml

Sita bot | thia
Puong /2 thia

3 - 4 tuan Nudc s61 85mi Nude séi vira di 100ml
B Stia dac 20ml Sita bot 1 thia
2 thang . AP . R N
el Nudc chdo loang (5%): Pudmg 2/3 thia
1ol 100ml Nudc chdo vira di 120ml
3 - 4 thi Sita dac 25ml Sita bét 2 thia
T nang Nudc chido (10%): Dudng 3/4 thia
Hot 125ml Nudc chio vira di 150ml
5.0 Sita dac S30ml Sira bot 3 thia
p Nuéce chao (10-15%): Duong | thia
thang tud

150ml]

Nuéce chdo vira da 200ml

Ché do an cho tré dudi 1 nam cho | ngay la:

Tre méi de cho dén 2 thang Situ 7-8 bita
Sira S bira tap dau
4 thing Bot long 100-200m
Hoa qua nghién 5 - 6 thia
Sita 4 bira
5 - 6 thing Bat dac 1 bita (200ml)
Hoa qua nghién 1 bita (50- 100ml)
Sura 4 bira
7 - 8 thdng Bot dac 2 bira
Qud nghién 1 bira
Sita 2 blra
9 - 12 thang Bot dac 3 bira
Qua nghién b
3 thiang Sl.h . 7 hljm .
' Hoa qua nghién ! tang dan- thia
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- 45. Thé nao la bénh uon van?
Uén van Ja mot bénh rat nguy hiém, cé thé gay cho tat ca moi
ngudi, moi lia tudi do vi khudn udn van vio cd thé qua nhimg vél

thuong ban, vét cat véi nhitng dung cu khong duoc tiét tring sach.

o) ngudi Lén, hodc 1ré 16n bénh udn van b thé xay ra sau 1 vet
thuong nhir: gdy xuong, dap nit co bap do tai nan giao théng, qua
vét thuong nhé rang, dung cu ngoay tai, xia rang khong sach trén
vét xay xar da, dam phai gai, dinh, manh thuy tinh ban. Vi tré
mdi dé thudng qua vét cat cia ron goi 1a udn van rén. Khi bi uén
van, nguoi bénh phai duge dua t6i bénh vién cang sdm cang tot.

Trieu chitng: V&i tré méi dé. ron thudng rung sdm, ban, c6 thé
¢6 mu. Tré tu nhién khéc tigng hoi bé di, hay quay khéc va bu
kém. vi khong hd dugc to mi¢ng dé b me réi bo bii. Tré c6 thé
s6t hoac khong sot. Phai dua tré t61 bénh vién ngay vi thudng sau
khi bo bl nda ngay tdi 1 ngay la tré lén con giat.

Véi tré 16n, nguoi 16n thi sau khi bi thuong 5-7 ngay, ¢é khi 2
tuan, tré thiy kho chiu, ciing ham, khé nhai, vét thuong thuong ¢é
mu, chi sau 1-2 ngay ciing ham la Ién con giat uGn cong ngudi.
stti bot mép, hét con piat ma ngudi van cimg nhac nhu khdce g6.

No6i chung. uén van la bénh ¢6 nguy co wr vong rat cao, nhat
12 vé1 tré maéi dé (65%) vi vay cac ba me khi ¢ thai phai di kham
va tiem phong da 2 mai ¢ ngudi dé con so via | mii & ngudn dé
con ra ma lan dau da tiém 2 mii roi. khi dé phai 161 nha ho sinh

dé cat rén duoc sach.
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46. Ron tré em moi dé sau khi rung, chay nudc thi ¢6 phai
téi bénh vién khong?

Rén tré mdéi dé, binh thudng sau 5-10 ngay thi ron khé teo roi
rung. Néu rén rung qua sém (2-3 ngay sau dé) hoac qua muon
(trén 12 ngay) thi can chd y. thuong la ¢6 nhiém khudn. Binh
thuong sau khi ron rung, da xung quanh ron nhu da thuong. chan
rén kho, sach, khéng ¢é mii, hoac ¢6 thé cé mét it nuéc trong,
hom sau kho sach. Nhung néu sau khi rén rung ma xung quanh
ron do, chan rén ¢é it nude vang la rén bi viem, hang ngay nén
rira bing con i6t. dé ha, chi vai ngay sé khoi, khong cdn dén bénh
vién. Néu ron rung sém hoic muoén, chdn rén lai ¢ ma thi phai
dua 16i kham va chira ngay. Rén con ¢6 thé chiy ra nhiéu nudc
trong khi tré khéc hodc hic ép vao bung dudi, nhu vay ta cé bénh,
phdi dua tdi bac s1 chuyén khoa kham, cé khi phai mé néu thong
vdi bang quang. Rén rung con dé lai mot nu hat nhd, ludn loét do,
chdy nudc thi ciing phai di kham dé giai quyét sém. Néu thay rén
rung ma khong kho, sach thi tré can dugc khdm bac si chuyén
khoa kip thoi, néu khong, ¢ nhimg truong hop dén muon tré ¢6
thé bi viéem mang bung, hoac nhiém khuan mau de doa tinh mang.

47. Da tré moi dé bi nhirng not phong thi nén chira tri
ra sao?

Tré mdi dé, trong nua thiang dau deé bi nhing nét nho nhu dau
ghim chita nudc trong hoac duc. thudng ¢ o tran, gdy, nach, ben
hoac ngay viing co, nguc, dan gian goi la viém ké. Nguyén nhan
do da tré khong duoc giir sach, vi khuan xam nhap gdy vicm. Néu
nhe thi tré van an ngo binh thuong. khong sot. con nang la nhitng
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nedo, tré s6t. quay khéc, biéng an ¢6 khi ia long, lic nay phat
di khdm bac si, diéu tri kip thai.

Nhung khi cdc mun phong nho moc rii rac. cic ba me ¢6 the
chira trj tai nha bang cach: van tam hang ngay cho tré bang nudc
Am (28°-30° v&i xa phong thm, ¢6 thé cho it mudi, vai gioi chanh
hoic it hoa clc chi vao nudc nau tim cho tré. Khi tdm khéng duoc
lam déap cdc mun phdng, sau tim ding khan mém, &m, kho. tham
trén da réi boi noi da viem bang thudc tim gentian, xanh metylen
hoac xoa bot tan (1ale). Cic loai thude nay ¢6 ban 0 cic clra hang
dugce pham. Qudn 4o, 1 16t, chan chi¢u déu phai giat xa phong,
phoi kho hoac 1a ki trude khi dung. V@i nhimg mun phong thudng
goi la phong ra cung chita nhu vay, nhung néu loét chay nudc,
lan rong phai t0i bac 1 khdm va chita ngay.

48. Xin cho biét tiem chung cho tré em phong 6 bénh: lao,
bach hau, ho ga, uén van, bai liét va sgi?

Theo lich sau:

Lita tuot V'dic xin udng va tiem phong

Tré tir sau sinh dén {2 thing tuéi Tiem BCG (phong lao)

Tiém du 3 mii va uong Sabin2

Tré du 3 thang woi ahur lic 2 thing tudi

Tiém du 3 mi va udng Sabin3

Tré du 4 thang woi nhut ldc 3 théng 16

Tré tir 9 - 11 thing wai Tiém | tiéu phong sai

| Tiém 3 mii: bach hdu, ho ga,
Tré du 2 thing tuoéi | uon van va uéng hai giot vacxin
Sabm | phong bat hét
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Clut v:

Cic liéu tiém va udng trén phai thuc hién trudc khi é duge 12
thing tudi.

Ba loai: bach hau. ho ga. uon van thi tir 13 thang dén 24 thang
tudi can tiém thém 1 lan niva cang c6 tinh mién dich dé phong
bénh ducc lau dai.

49. Tai sao cac chau bé mdi duéi 1 tuoi ma lai phai uong va
tiém phong nhiéu bénh nhu vay?

Hang nam trén the gidi c6 khoang 4 triéu tré em chét do céc
bénh nhiém khuan lay lan vi ciing khong it tré em néu song sét
s€ bl tan tat do cdc bénh nay gay ra. 3 Viet Nam méi nam ciing
¢é hang nghin tré em chét vé cic bénh lao, ho ga, bach hau, bai
liét, uén van va soi. Chinh vi I¢ d6é ma cac ba me cdn biét cy thé
khi nao phai mang cic chdu dén co s& y t€ dé udng hoac tiém
phong cdc bénh trén cho diing thai gian va du lieu luong.
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PHAN NAM
LUYEN TAP THE DUC CHO SAN PHU

Chuong 1

CO SO Y HOC CUA LUYEN TAP THE DUC
CHO SAN PHU

I. MUC DICH, Y NGHIA CUA LUYEN TAP

Luyén tap co thé déu dan la mot trong nhilng diéu ki¢n chit yéu
dé piit gin stc khoé. Hoat dong 1a diéu kién bit buoc dé su séng
1on tai.

O nhimg sinh vat ma co thé cau tao don gian nhat thi hoat dong
cua ching la su trao déi cic chat. O nhimg sinh vat phat trién
phic tap vé cau tric, nhat 1a con nguoi, thi hoat dong ctia né da
dang hon nhur tuan hoan, ho hap, tiéu hod, trao déi cic chat, van
dong cdc co,... Néu ngimg mét trong nhimg hoat déng dé con
nguoi sé chét.

Nhir vay. ta c6 thé néi hoat dong c6 nghia 13 bao 16n su song
va 13 diéu ki¢n dé phdl trién co thé.

Pa i lav ngudi ta biét rang moi hoat dong cta con ngudi déu
do sy diéu khién cta than kinh trung uong tr ndo bo dén cdc day
than kinh lién hé vé6i cdc co quan trong ¢d thé 1ao nén mot hé
thong hoan chinh va théng nhat. Nhung. cd thé khong thé w minh
ton tai duoe ma can phai cé su lién hé véi moi trudng bén ngoai:
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khéng khi, nudc. thic an va cdc chat khac,... Nghia la (at va
nhimg gi can cho su song. Nguoc Jai, méi trudng bén ngoai cling
¢6 nhimg yéu 16 bat o, tic dong 1én co (hé nhu cdc yéu 16 1i hod.
cdc chat doc, chat thai, thoi tiét qua néng, qua lanh, am thap. 161
tam, qud thiéu hoac gua thira dnh sdng... Nhu vay, doi hoi ca thé
ludn luon phai thich nghi véi chitng, néu khong sé bi tiéu diét.

Vi vay, & cdc sinh vat cao cdp di ¢6 su hinh thanh cic co quan
diéu tiét tinh vi nhu cdc gidc quan: tai, mat, mii, ludt, da... dudi
su diéu khién ciia than kinh trung uong dirgc thong qua mot mang
IuGi than kinh lan toa khip cédc cd quan trong co thé, khi gap bat
clr mot tac dong nao cua moi truong, mang ludi nay ¢é nhiém vu
truyén thong tin vé nao bo. va tir dé nao bo sé truyén ménh 1énh
ti€p nhan hay phan ung.

Nha sinh Ii hoc Nga vi dai Pavlov di lam nhitng thi nghiém noi
tiéng dé chimg minh su hoat dong cia than kinh trung uong co sd
cta Ii thuyét thich nghi. Trong doi song hang ngay, con ngudi
luén luén phai thich nghi véi moi tdc dong clia moi trudng bén
ngoii cho nén di hinh thanh nhiéu loai phan xa ¢6 diéu kién dong
thdi két hop v6i phan xa khong diéu kién dé thich nghi v&i moi
trudmg séng bén ngoai va trong co the,

Tir lau y hoc ¢6 truyén da cho ta biét: ngudi khoé¢ manh thi fam
viéc niang lau cing khong mét moi, tinh than thoai madi thi moi
chuc nang trong co thé s& duge diéu hoa, ¢6 nghia la co the ¢6 thé
thich nghi vé1 ngoai canh.

Y hoc phuong Dong goi do la tinh. khi, than.

Tinh: 13 cu sd vat chat dé cho co thé phat trién. phat duc va

sinh dé.
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+  Khi: 1a chifc nang sinh If cha co thé va khi troi.
" Than: 14 moi hoat dong vé tinh than.

Biét két hop hai hoa ba yéu ta trén sé Yam cho con nguoi kho¢
manh, minh man va song lau.

Ké& thira nhing co so Ii ludn phuong Dong va phuong Tay.
ngudi ta da xdy dung phuong phdp luyén tap thé duc nhim muc
dich gitp cho co thé khac phuc nhiing diéu ki¢n bat lgi, nhiing
thay déi clia moi truong, cling nhu nhitg thay doi tam sinh 1i
trong co thé con nguoi.

Luyén tap thé duc véi v nghia tdng quat trén s& dem fai cho
con ngudi mot trang thai tinh than én dinh, mot co thé khoé manh

va thue sy dem lai hanh phic cho cudc s6ng.

I1. CO SO GIAI PHAU SINH Li TRONG LUC €O THAI

Trong thoi ki ¢6 thai, ¢o thé ngudi phu nit thay doi toan bo.
nguyén nhian chit yéu 12 do than kinh va noi tiét gay ra.

1. Thay doi vé giai phau

Da con thay déi nhiéu nhat, lic binh thudng niang 50-60g.
chita duge khoang 3 — Smil. nhung khi ¢d thai. da con to dan lén,
tdi khi dé nang t6i 1.000g va thé tich c6 thé chaa téi 4.000-
5.000ml. chua ké nhimg trugmg hop bt bénh nhi¢u nudc 6i da con
¢6 thé chita duge nhiéu hon. Nhu vay., thé tich da con ic co thaj
dén khi thai da thang da phat (rién toan bo to 1én gap hang tram
lan so véi ldc binh thuang. Thich nghi duge nhu vay la nho cac

s0i co cha da con phat trién va c6 do dan hoi nhat dinh, nhung néu
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khong duge luyén 1ap, nhat la ¢ nhimg nguoi dé nhiéu, dé day co
da con sé bi nhio, mat kha nang dan hoi, c6 thé gay ra nhiéu tai
bién nguy hiém dén tinh mang ca mc va con trong lic sinh dé.

Do thay déi cia da con nhu vay, nhat 12 nhimg thdng cuoi, sé
c6 su thay déi cdc vi tf trong 6 bung nhu da day ddy lén trén ép
vao co hoanh gay ra nhiéu hi¢n tuong bal thudng (nhu an chéng
no lai chéng d6i, kém theo kho thd hoac ths nong).

Ngoai su thay déi quan trong vé da con, cdc co cta thanh bung
cling nhu cac khép xwong, dac biét cdc khop & khung chau ciing
thay déi theo.

2. Thay déi vé sinh li va noi tiét

Trong {tic ¢6 thai, hau hét vai tro sinh i clia cdc co quan trong
co thé déu c6 sy thay ddi, dac biét su thay déi vé& noi tiét la rat
quan trong. C6 thé néi mot cach t6ng quat ring hdu hét cic tuyén
noi tiét trong c¢o thé déu tang cudmg hoat dong, nhat 1a noi tiél cha
budng urimg va tuyén yén.

Vé tuan hoan: ¢6 nhiimg thay déi dang ké nhu khél lugng mau
tang them tir §-1,5 1it (chl yéu tang & phan huyét tvong). Do khéi
luong mau tang nhu viy nén tim phéi hoat dong nhiéu hon (vi thé
& nhiimg ngudi mac bénh tim, nhat 1a cac bénh van tim, khi ¢4 thai
va trong ldc sinh dé. lai cang nguy hiém, dé chét dot ngot vi tim
phai lam viéc qua sice).

Thay doi vé huyét &p: ¢6 thai trong ba thing dau, huyét 4p
thuding gtdm hon binh thudng ca vé s6 t6i da va 161 thieu (huyét
dp trung binh cha phu nir trong lGa twoi sinh dé 61 da 110-
120mmHg. t6i thieu 70-80mmHg). Nhing thing sau nhat la vao
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cdc thang cudi, huyét dp 1ang dan ca hai 56 10i da va 161 thiéu,
nhung khong qua 140/90mmHg.

Thay déi vé mach: thudng tang trong hic chuyén da tir 5-10
nthip trong | phut so véi lic binh thudng.

Thay doi than nhiét: nhiét do chi tang nhe trong ba thing dau
nhung khong tang qud nta do, sau dé lai tro lai binh thudong.

Thay déi vé ho hap: ho hip cé lién quan mat thiét dén tuin
hoan, nhung thay déi ré rét nhat vao nhung thang cuéi, do da con
16n 1én diy céc tang ép vao co hoanh 1dm cho san phu thd nong,
nhanh, dé1 khi kho thd.

Thay doi vé tiéu hoa: dé gay ra nhig réi loan. 140 bén, an kém
ngon.... do giam nhu déng ruot.

Thay déi vé tiét niéu: thuong dé bi ddi dat do t thé cua da con
clng nhu phin thai nhi chén ép vao niéu dao.

Thay déi vé can nang: tir khi ¢ thai t6i lic d¢ can nang cla
nguoi phu nir 1ang dan nha 1a 3 thang cudi, moét phan do trong
tuong cua thai nhi. nhung ¢hi yéu 1a do co thé gil¥ nude va gilr
muoi to1 lic dé lam tang can nhung khéng tang qud 14kg so véi
lic binh thudng. vi vay viée theo ddi can nang hang thang va hang
tuan & nhing thang cuot [ rit can thiét dé phat hién nhimg truong
hop bat thuong.

Tém lai. khi ¢6 thai toan bo co thé déu thay déi. khong con gia
nguyén trang thai sinh [i binh thudng. trong hic nay cht cain mat
tac nhan nao daé trong co the ciing nhu npoai mor truong song déu

c6 thé dé dang lam san phu mac bénh.
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Luyén tap th¢ duc trong khi ¢6 thai 1a mot trong nhimg bién
phap dé co thé thich nghi véi moi su thay déi cua thai nghén dé
duy tri stic khoé cho san phu. Vi vay, viéc luyén tap diing dan, ¢6
chon loc theo tirng thoi ki sao cho thich hgp v6i sur tang hoat ddng
cha tudn hoin, ho hip cla cdc co bap. nhit 1a cac co & bung va
day chiu, ctla toan bo hé thong than kinh 12 dé tao cho co thé
quen din véi nhiing thay déi trong noi tang va ngoai moi trudng,
dong thai chuan bi nhilg diéu kién thuan lgi cho ldc sinh dé va
bao dam cho thai nhi ra doi duge khoé manh.

Trén co s3 d6 ngudi ta con lua chon nhing bai luyén tap dé tao
cho déng ngudi duge can doi, cho céc co thanh bung gidn no. phit
hop vai su phit trién ctia da con, cho cac chi khong mét moi, nhat
1a cho ddng di khong bi thay déi (vi trong hic cé thai da con to
lén va dé vé phia trudc 1am cho col song viing that lung ciing bi
cong ra theo, néu khéng luyén tap, ding di sé d6 ra phia trudc,
ban chan s& be ra, sau nay gay nhifng hau qua dau vang that lung
va dau cdc khop xuong).

Luyén tap thé duc con 1am cho cdc co ving nguc hoat dong,
tang cuong Kich thich cac tuyén sifa, tao diéu kién cho sira tiét ra
nhic¢u hon sau khi dé.

Tém lai. nhds ¢6 su hiéu biét khoa hoc vé nhitng thay doi cua
cor thé trong lic ¢6 thai ma ngudi ta dua ra nhimg phuong phép
luyén tap dé co thé thich nghs véi nhitng thay doi trén mot cach
dé dang nham muc dich bao dam suc khoé cho san phu va thai nhi
trong liic ¢6 thai va trong khi sinh dé.
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VAT Chuong I
THE DUC TRONG LUC CO THAI

I. Y.NGHIA CUA VIEC LUYEN TAP TRONG CAC GIAl DPOAN
CO THAI

Ngudi ta chia luyén tap thé duc trong lic ¢6 thai ra lam 3
giai doan:

Giai doan 1: tir khi bit dau cé thai cho dén hét thing thi 4.

Giai doan 2: tir thdng thd S dén hét thang tha 7.

Giai doan 3: tir thang thit 8 dén lic chuyén da dé.

Trén thue té dé cho dé nhd chdng 61 clng chia luyén tap lam
3 gia1 doan:

- Giai doan 1: tir khi biét chac cé thai dén lic thai may.

- Giai doan 2: tir khi thai mdy cho dén ldc nghi dé (thco quy

dinh nén nghi dé trudc. 16i thiéu | thing)

- Giai doan 3: tir ldc nghi dé t6i khi chuyén da.

Chd y: khong nén cho ring chi luyén 1ip don thuan la di ma
ldc nao clng cin tao moi diéu kién cho ban than minh, cho gia
dinh minh mot cudc s6ng hoin toan thoai mdi vé tinh than, can
gat bo moi véu t& bén ngoai xa hoi. lam cho chiing ta khé chtu.
Diéu nay muén thue hién duge can phai ¢6 sy cong tic clia moi
ngudi trong gia dinh. Ta biét rang trong lic ¢é thai, tinh tinh chi
em thudng bay thay déi, vi vay nhimg ba me chong. nhitng ngusi
chong va nhiing ngusi than thich ¢an ndm vilng nhimg y&u té tAm
Ii quan trong nay dé tao cho chi em trong lic ¢é thai luon duogc
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vui vé va thoai mai. Day la diéu kién rit quan trong vi nd sé anh
hudng dén tinh tinh va co thé cla dita tré sau khi ra doi.

1. Y nghia cuia viéc luyén tap trong giai doan 1

Trong giai doan ndy, muc dich luyén tip 1a dé cing c6 ca thé
cho thai phu (thuong thai phu hay bi non mifa, st can) nang su
hoat dong cua hé than kinh, tang cudng chitc nang hoat dong cta
cic bo phan trong co thé dé phong ngira say thai. Thai gian nay
san phu phai dugc tham khim vé bo phan tuin hoan, hé hap, va
cac chic nang khac.

C6 thé tap L4l ca nhitng dong tic co ban cha bai tap thé duc phé
thong budi sdng va gilta gio 1am viéc, chi can chd y tranh nhitng
dong tic manh nhu: chay, nhay, leo treo,...

2. Y nghia cua viéc luyén tap trong giai doan 2

Do su phat trién ciia da con nén co hoanh ngay cang bi han ché
cur dong, hon nita $6 luong madu qua tim ngdy cang tang, san phu
bat du ¢ hié¢n tugng thd nong, nhu vay sé lugng 6xi cung cap
cho me va thai ngdy cang it; trong liic nhu cau cla co thé ngay
cang tang; & giai doan nay mot s& san phu thudmg dé bi tang huyét
ap, kém theo hay chdng mat, nhitc dau... dong thoi luu thong mdu
& chan trd nén kho khan, do dé c6 thé gay ra hi¢n tugng phu va
gian tinh mach.

Khi san phu & trong tinh trang nhu vay thi ngoaj cac phuong
phap phong chita chung, con cé nhitng bai luyén tap cung co hé
tuan hoan lam khoi hoac gidm bét nhitng hién tugng nhifc dau,
chéng mat.
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O thai ki nay san phu thudng cam thdy dé chiu va cdc hién
tugng nhu nén nghén khong con nita, cho nén trong cdc bai luyén
tap, cic dong tac nam thuong nhiéu hon ngdi va dang. Sy luyén
tap cac dong tic thd nhu tha nguc va thd bung két hgp vdi luyén
1ap cdc co vung bung va vung ddy chau la rat quan trong.

Trong sinh hoat c¢iing nhu trong cong tac nén vira lam vira ngdi
khong nén ding nhiéu, nén tranh tht dao choi noi thoang khi mat
mé. Truong hop phai 1am viéc lién tyc thi nén tranh thu ctd mot
dén hai tiéng lai tap thd 2-3 lan, nén tham gia bai tap thé duc giita
g19, tat nhién tranh nhiing dong tic manh, chay, nhay.

3. Y nghia cia viéc luyén tap trong giai doan 3

Muc dich luyén tap trong liic ndy 1a chuan bi cho lic dé duoc
dé dang, tap d¢ 1am gidn n& cdc khdp xuong chau va cdc co viing
ddy chiu dong thdi tang cudng céc bai tap vé thur gidn va nhat 14
thd nguc dé tang luong 6xi cho co thé, nhung nén tranh thd bung
nhiéu dé kich thich da con gay dé non.

Tém lai giai doan 3 1a giai doan luyén tap quan trong nham
nhilng muc dich sau:

- Nang cao su hoat dong cta tuan hoan, ho hap.

- Cung ¢6 truong luc cac co viang bung.

- Tang cuong lam mém cac ¢o vung ddy chau.

Tang thém kich thude cua duong kinh khung chiu do su
gidn nd cua cdc khdp xuong.
- Tang cudng su hoat dong cua cdc tuyén sira. dé phong su

mat sita sau khi dé va viém tay cdc tuyén sira.
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- Cung co6 hé than kinh va ning cao hoat dong ctia toan bd
ca thé dé chuin bi cho lic dé duoc dé dang.

1. NHUNG DIEU CAN BIET TRONG KHI LUYEN TAP

I. Khi luyén tap can nam vimg li thuyét

Pa dugce giai thich, ¢ nhu vay chiing ta mdi tin tudng vao su
luyén tap cua minh va do dé méi cé két qua.

2. San phu phai dugc kham thai

Theo dinh ki dudi sy hudng din ciha thay thudc; dic biét doi
v6i mot s6 ngudi mac bénh man tinh vé phdi, tim mach, bénh
than... néu khong cé su hudng dan cu thé viéc luyén tap cé thé
dan (41 tac hai hoac khong ¢é tac dung gi.

3. Can chi y luyén tap

Nhitng déng tac danh riéng cho cac nghé nghiép nhu: sén phu
phdi lam viéc dimg nhiéu hoac ngdi nhiéu. Doi véi nhimg chi em
nay ngoal nhing bai tap chung, chiing t6i s& x€p nhimmg bai tap
riéng dé chi em tu chon lay bai tap thich hgp.

4. Khi tap tranh nhirng dong tac manh

Nhu chay nhdy hoac lam géng sttc, can phai luyén tap thé sau
ngay tif lic daw. két hop vdi thu dudi va xoa bop dé cho co thé do
b1 tiéu hao nang lugng moét cich vo ich.

5. Tir thang tha 5 tro di (giai doan 2), khong nén ding lau,
dé phong xung huyél cic chi dudi va ban chan bet. Cé the tam tat
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04 ¢de.cong viéc noi trg nhe nhang ¢6 lién quan t6i dong tic cli
lung. Nén bd tri thai gian dao choi va ngoi nghi.

NHUNG TRUONG HOP KHONG NEN LUYEN TAP
TRONG LUC O THAI

e Trudng hgp bi nén nang trong nhimg thing dau (chi tap
khi nao di én dinh).

o Tlong hop c6 dau hiéu doa sdy thai hodc doa dé non.
e Truong hop ra mau.

e Truong hop nhiém doc thai nghén, huyél 4p cao, bénh
than dang tién trién.

e Ciéc bénh vé tim, nhat la cdc bénh van tim, nhu hep hd van
2 la.

® Lao phdi dang tién trién.

e  Cac bénh nhiém khuan cap tinh.

® Nhimg ngudi ¢6 bién dang 1dn cua khung chau.
e Nhimg ngudi gidn tinh mach Ién & chi duéi.

Chd y: Bai tip thd va thu dudi cé thé dp dung trong moi
trudng hop.

[11. NHOUNG BAI TAP DUNG CHUNG CHO CAC THOI Ki CO
THAI VA LUC CHUYEN DA

1. Bai tap tho

Trong suét qua trinh luyén tap. thi tap tho gir mot vai trdo quan
trong, khong khi khong thé thi€u duge cho doi séng, con ngudi co
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thé nhin an hang tuan hoac lau hon nita, nhung khéng thé khong
c6 khong khi trong vaj phiit.

Chi em ching ta, rat it ngudi cé khai niém tap thd, thuong chi
chii y khi di mac bénh vé ph6i, mang phdi hoac cac bénh 3 16ng
nguc, chung ta chua biét sir dung lgi ich cua viéc tap tha vao viéc
bao vé sic khoe hang ngay, nhat la trong ldc c6 thai.

Tap thd theo nghia théng thudng 1a dua 6xi vao phdi, liic ta hit
vao hay con goi 1 tha vio va day than khi tr phéi ra goi 1a tho ra.

Khong cé 6xi thi khong c6 mot t€ biao nao cé thé séng duoc,
trong d6 cdc t&€ bao & nao va than kinh s€ anh hudng truéce hét.

Cin phan biét dong tic thd trong lic luyén tap khong giong
nhu ldc thd binh thuong.

Nguoi ta chia dong tic tho ra lam hai loai: thd nguc va thd bung.

Thao nguc | khi thd vao 1am cho long nguc gian ra moét cach
t6i da, con thé bung 1a khi thd va day co hoanh xuéng lam tang
cudng 4p luc 16i da d trong 6 bung.

Khong nén cho rang thd nguc 1a dua hoi vao 10ng nguc cling
nhir thd bung 13 hoi vao 8 bung ma dii thd nguc hay thd bung ciing
chi 1a dua khong khi & ngoai qua khi quan vao hai budng phéi dén
tan cic phé nang.

Moi dong tdc tho vao trong khi luyén tdp gom cé6 hai
giai doan:

- Giai doan 1 : dong tac tho vao 14 hit vao that cham va sau lam
gian nd budng phoi dua khong khi vao cdc phé nang vai luong oxi
lon nhat.
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~1iGiaidoan 2: giit hoi lai trong phoi cang lau cang tot (nin tho)
c8t dé cdc phé nang gian nd lau hon nhiéu so vdi lic binh thuong.

~ Péng tdc thd ra cang cé 2 giai doan:

- Giai doan 1: thd ra cham va sau dé cho phé nang xep lai t6i
miic t6i da cot dé day hét than khi ra khoi hai buéng phéi.

- Gial dogn 2: duy tri trang hdi tréng réng tSi da bang cdch
ngimng thd sau khi thd ra that dai va sau.

Thd nguc va thd bung ding phuwong phdp trén s€ tang s\c co
gidn va diéu chinh su hoat déng ctia cic phl tang trong long
nguc va trong O bung, ngoai ra con ¢é tac dung giam dau va an
than rat tot.

MGéi khi tap thé, di tha nguc hay thd bung nén ¢d giang nin hoi
cang lau cang tat 1am cho co thé thich nghi dan dan, trén ¢o sd d6
tao ra phin xa c6 diéu kién dé dén khi bt dau chuyén da dé nghia
la khi cé con co tir cung, [€ ra lam cho dau ddn thi ltdc nay san
phu da quen chiu dung, tham chi khéong con cam gidc dau, hon
na nin hoi cang lau thi lic ran dé cang cé tic dung phoi hop
cling véi con co da con ddy thai nhi ra ngoai mét cach dé dang.

Chi y: Khi tap tho bung khong nén thd qua manh dé tranh su
don nén ap luc vao khoang bung mot cach bat ngd, gay anh hudng
dén con co da con trong thang cudi dé gay dé non.

BAI TAP THO NGUC
Tu thé nam: \

Chudn bi: Nam ngua trén giudng, hat tay doc theo nguoi. hai
ban tay dp sdp, hoic nam vio thanh giudng, chan dudi thing tv
nhién dudi khoeo chian ké 1 gbi mém.
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Thue hién dong 1ac: the vao cham va sau qua mii lam no cang
téi da long nguc. thuc hién céic giai doan thd nhu da huéng dan o
trén, lic dau 6 gang nin hoi tir 10-20 gidy, dan dan qua luyén tap
¢ ging kéo dai 161 da 161 1 phut. tap 4-6 lan.

Tu thé ngoi:

Chudn bi: ngéi trén ghé tua, hai ban chan dat trén san hai ban

lay dp ngang trudc nguc.

Thue hién dong rdc: thd vao nhip nhang véi hai tay dang ra,
lung uGn cong vé phia trudc. Thd ra cham, tay trd vé vi tri hic ban
dau. Tap 3-4 lan.

Tu thé ditng:

Chudn bi: dimg thang, hai ban chan sit nhau, hai tay dudi
thoai mdi doc thco ngudi.

Thuiee hién dong 1dc: nhu trén

2. Bai tap thu gian

Phuong phip thu gidn la sunghi ngoi toan bd co thé hoac nghi
ngoi timg bo phan. Bo phan dugc thy gidn hoan toan mém mal.
khong bi cang thing trong khi thu gian diéu co ban 12 khong suy
nghi bal ¢ mot viée gi ma chi tap trung vao viéc thd cham, thé
sau va nhip nhang. Muén duge nhu viy san phu can luyén tap
thudng xuyén tap trung y chi cao do dé dat dén trang thai tinh
than, thanh thodt va thoai mai hoan toan.

Trong qud trinh cé thai, nhat la trong lic chuyén da va sau khi

dé, co thé moi mét. vi bi mat rat phiéu nang luong, anh hudng truc
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tiép vao stc khoe cua san phu va thai nhi. Luyén tap thu gian ket
hop véi thd sé gilp cho san phu lay lai duoc sic khoé va thai nhi
trdnh khoi ngat.

Thu gian can dugce luyén tap tot nhat ¢ noi yén tinh, thodng
mat vé mia he, m dp vé mla dong va néu cé diéu kién thi nén
nam trén giudng c6 dém, dat g6i 6 khoeo chan, tap trung tu wong
hoan toan vao viéc thd cham, siau va nhe nhang.

Bai tap 1: Thu gian toan thdn (xem Hinh 1la)

Niam nghiéng sang trdi hoac phai, hai chan co lai ty nhién, mot
tay goi dudi diu, &p mat vao canh tay, dau hoi cdi, mot tay tha
long vé phia trude. Tha long cdc co. Thoi gian: 2 phit réi doi tu
thé nam sang bén d6i dién. Tap trung tha.

Chit y: day 13 mot tu the ndm rat thuan loi cho su nghi ngoi va
cho gidc nga.

Hinh la

Bai tap 2: Thu gian bo phdan (xem Hinh 1b)

a) Nam ngia, co hai chan lén. sao cho cang chan véi dii va
than nguot tao thanh hinh chir chi (N) gio hai ban tay ra trudc. ra
meém hai ban tay. mat nham lai. Tap trung thd.
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b) Nam ngua, mat nham. hai dudi thdng hoi dang ra ngoai
thanh bung, gap hai goi. ban chan dé (rén mat giudng. Chan trai
dé yen. chan phai ap xuéng mat giudng sau dé lai thay doi tr the
sang bén déi dién.

Tac dung lam thay doi do cang cia cd bip dii va co cing chan
vi khi chan nay duge kéo cang thi chan kia duge nghi ngoi va
nguagc lai.

Hinh 1b

3. Phuong phap xoa bop

Xoa bdp ¢d nhiéu tic dung, dac biét 1a d6i véi san phu trong
llic c6 thai va trong lic chuyén da. Xoa bop lam tang cudng trao
doi cac chat, lam cho cac mach mau luu thong, cho da mém mai.
lam tang cudng nhu dong rudt gidp cho tiéu hod duge binh
thuong. chong tao bdn. Xoa bép con lam cho cac khép xuong co
gian va dan hoi tot, nhit la cdc khdp cia khung chau. Ngoai ra,
con lam cho cac co da con co gian tot, giam bdt cdc cam gidce dau,
nhat la rong lic chuyén da dé.

Co hai ciach xoa bop: tu lam 1y hoac ¢o ngusi xoa bop ho.
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+.Fhue. hién: ding mot hoac hai ban tay, cic ngon tay dudi ra.
mi& manh vao da roi chum lai, lam nhu vay xoa déu khap mat da.
Chni y: Nhitng thiang cudi trudc khi dé san phy nén tu minh xoa
bép O cac tu thé khac nhau nhu: dang, ngdi, nam nghiéng, nim
sap... két hop voi thd cham va sau. Luyén tap xoa bdp thuong
xuyén khong chi c6 tac dung trong lic ¢6 thai ma con ¢6 tac dung
lau dai sau nay.
Neéu tu xoa bop lay véi:
- Tuw thé ditng: dimg dang chan hai chan, hoi khuynh hai dau
goi, ngudi hoi lom khom, dung hai tay xoa bép doc theo
song lung tlr trén xuéng mong, sang hén suon, téi thanh bung
thi xoa nhe, néu khong thiy mot thi lam timg tay mot roi
thay déi.
- Tuw thé nam: nam sap hodc nam nghiéng. mot chan co. mot
chan dudi tr nhién, mot tay vong qua dau, mot tay xoa baop.
- Tuw 1hé ngoi. theo hinh vé.

Neéu ¢6 ngudi xoa bép ho, cling dung nhing tu thé trén.

4. Bai tap luyén cho thang nguoi

Trong khi c6 thai. viéc tao cho co thé van giit tu thé thang
ngudi 1a rat quan trong, bai vi khi thai phat trién da con to dan len
thanh bung to theo gay ra mot suc nang kéo cot song cong ra phia
trude. Cot séng 1a mot bo phan dd cho than ngudi duoc thang, bi
sai léch hay cong veo dan dén nhiéu tac hai nhu ching bénh dau
lung, lam cho co thé mét mai, nhat 1a chi em lao dong phai ding
nhiéu s& dan t4i tinh trang mat kha nang lao dong.
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IV. NHUNG BAl TAP CU THE DANH CHO TUNG GIAI DOAN
CO THA]

1. Nhirng bai tap cho giai doan 1 (tir khi xac dinh cé thai
dén hic thai may)

Bai 1: Tap tho nguc. thd bung & tu thé nam, ngdi hoac ding.

Chd y: Tat ca nhitng bai luyén tap & trong cuoén sach nay, néu
ghi chd trong ngoac chir (tho ra) hoac (ths vao) thi nguoi tap phai
thue hién thd sau, cham, nhip nhang véi dong tdc dang thuc hién.

Bai 2: (xem Hinh 2a)

Tw thé chudn bi: ngbi trén gh¢ hai ban tay dp vao nhau & phia
trude nguc, hai chan sat mat dat.

Thiee hién dong tdc: tay chuyén dong nhu kiéu boi nhdi, dém
“mot”, canh tay dua ra phia trude: dém “hai” dang hai tay ra hai
bén dé cho xuong ba vai gin sit vio nhau; dém “ba™ khuyu tay
va cdnh tay khép vao ngudi; dém “bon” trd vé tir the ban dau.

Thé tu do tap 4-6 lan.

Bai 3: (xem Hinh 2b)

Tu thé chuan bi: ngdi trén ghé&, hai ban tay dp vao hai
bén héng.

Thuc hién dong tic: quay ngudi sang phai, tay phai dua thang
ngang vai, khi tay dua lén trén: thé ra, khi ha tay xuong tha vao,
lan luot doi hai bén. Tap 4-6 lan.

Bai 4: (xem Hinh 2¢)

Tu thé chuan bi: ngdi trén ghé tua. hai tay gitr 1ay thanh ghé.
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Thuc hién dong tdc: gap khdp goi v khdp hdng cang nhi
cang t4t, lan luogt thay déi hai chan. Thé tr do. Tap 4-6 lan.

Bai 5: (xem Hinh 2d)

Tu thé chudn bi: ngéi trén ghé, hai tay giit 14y thanh ghé.

Thuec hién dong téc: co gap hai cang chan Jai réi dudi ra, 1ar
tir 4-6 lan. Tiép a6 khép hat dii lai roi dang ra hai bén. Lam 4-
1an. Thé tu do.

Bai 6: (xem Hinh 2d)

Tu thé chuan bi: ngdi trén ghé, hai ban tay chum, cac ngén dat
l&n vai.

Thuc hién dong ric: xoay tron hai vai ra trude, vao sau. Tha tu
do. Tap 4-6 lan.

Bai 7:

Tu thé chuan bi: dung thiang hai chan dang ra vira phai (khoang
60°) hai ban tay dp trén dut.

Thuc hién dong tac: thing ngudi ha tir tir than xuong & ur thé
nira ditg, nra ngdi. thd ra; dimg 1én & tu thé ban dau tho vao. Tap
2-4 lan.

Bai 8: (xem Hinh 2e)

Tu thé chuan bi: ngoi bét trén giudng hay (rén san, hai chan
khép gap khop goi va khép hang, hai tay chong ra sau.

Thuc hién dong tac: nga hat dau goi sang rdi, sang phai. Tho
tv do. Tap 4-6 lan. )

Cha y: Tap thd xen ké gira cdc bat tap, khong nén 1ap qua suc.
tuyitheo sitc ma thém hay bot $6 1an 1am dong tac.




Hinh 2 a,b,c,d, d. e

2. Nhirng bai tap cho giai doan 2: (tir khi thai mdy téi hic
nghi dé)

Bai I: Tap thé nguc. tho bung xen ké.

Bai 2: (xem Hinh 3a)

Tu thé chudn bi: ndm thing trén giudng. hai tay khép doc
theo nguoi.

Thuc hién dong tdc: co tir tir mét chan, gap khaop goi va khép
hang. ban chan ludn dat trén mat giudng, thd ra. Dudi chan tir tir,

trd vé tu the ban dau, thd vao. Thay déoi chan, Tap 4-6 lan.
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Bai 3: (xem Hinh 3b)

Tu thé chudn bi: nam thang trén giudng. hai tay doc theo ngudi.

Thuc hién dong tic: co moét chan Ién, gan ban chan cia chan
co di dong tir mu ban chan & dau géi cua chan doi dién. Thay
ddi chan, tap 4-6 lan. Tha ur do.

Bai 4: (xem Hinh 3¢)

Tu thé chuan bi: nam nglra trén giudng, hai tay doc theo ngudi,
hai chan dudi thang khép vio nhau.

Thuc hién dong tac: co hai chan, gap hai dau g6i. Hai ban chan
luon dat trén mat giudng. nga hai chan sang trdi, sang phai. Tap
4-6 lan. Tho wr do.

Bai 5: (xem Hinh 3d)

Tu thé chuin bi: nim ngla trén giudng, hai chan hai tay
dudi thing.

Thuc hién dong tic: mot chan ¢6 dinh, chan kia dang ra, tao
véi chan ¢ dinh mot géc 60° rot khép lai. Thay doi chan. Tap
4-6 lan. Tho wr do.

Bai 6: (xem Hinh 3d)

Tu the chuan bi: nhu (rén.

Thuc hi¢n dong tdc: cung mét lic hai chan dang ra hai bén roi
trd lai vi tri ban dau. Tap 4-6 lan. Tho e do.

Bai 7: (xcm Hinh 3e)

Tu thé chuan bi: nhu tén.

Thuc hién dong tac: nang tr tir mot chan 1én cao va ra ngoai,

thd ra. Trd vé tu thé ban dau tho vao. Thay doi chan. Tap 4-6 lan.
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8 b

Hinh 3a.b,c.d,d, e

Bai 8: (xem Hinh 3f)

Tu thé chuan bi: ngdi bét trén giudng hoac san nha hai tay

chéng ra sau. hai chan duéi thing.

Thuc hién dong tac: dang tir tr chdn ra bén ngoai, chan luén

sdt mat givong. Thay doi chan. Tap 4-6 lan. Thé tv do.
Bai 9: (xem Hinh 3g)

Tu th€ chuan bi: ngoi nhue trén. nhumg hai tay chong ra hai bén.
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Thuc hién dong tdc: dang fur tir hai chan ra hat bén, chan Iuon
sat trén mat giudnxg, khép lai. 'Thd tv do. Tap 4-6 lan.

Bai 10: (xem Hinh 3h)

Tur the nam chuan bi: ndm ngra trén giudng, dung mot soi day
bang vai hay bing sgi vong qua hai gét chan.

Thuc hién dong téc: hai tay kéo day, tir tu thé nam chuyén sang
fur thé ngoéi. thd ra; trd vé tu the ban ddu, tha vao. Tap 2-4 [an.

Bai 11: riéng cho ban tay va co tay.

Ping hoac ngdi tr do, gio thang hai tay ra phia trude, hai ban
tay nam vao dudi ra déng thdi xoay tron hai cé tay. Thd tu do. Tap
4-6 1an v6i nhip d6 cham.

Bai 12: tap cho ban chan va cé chan.

Nam hoac ngdi trén ghé gid hat ban chan ra phia trude, gap
dudi hai ban chan déng thai xoay tron hai ¢6 chan. Thd tu do. Tap
4-6 lan. Sau dé tap ban chan thém bai tap 1, 2. 3, 4 nhu hinh vé
(xem Hinh 3k).

Bai 13: tap cho diu va c6

Tu thé chuan bi: ding hoac ngdi thang lung, cii dau vé phia
trude, cam sdt nguc, mat ngudc lén trdn.

Thuc hién dong tac: nga dau vé phia sau, thd vao: trd lai tu the
ban dau. tho ra. Tap 4-6 1an. Sau d6 quay muat sang trdi, sang
phai dé 1am cang cac co & ¢6. Tha tu do. Tap 4-6 lan.

Bai 14:

Tur thé chuan br: dimg thang nguoi hai chan khép lai. Hai ban
tay dé vao thit lung.
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Thuc hién dong tac: dém “mot” chan phai tién vé phia trudc
mot budc, got hoi gap. dong thai tay phai gio ra trude 161 dua lén
cao, tay wdi dua ra sau, thd ra. Tro lai tu thé ban dau, thd vao.
Thay déi hai chan hai tay. Tap 6-8 lan.

Sau dé di bo cham, cit bon bude lai dimg, nang nguoi 1én, dung
trén cac ngoén chén, thd vao. Trd vé ur the ban ddu, tho ra. Lai di
nhu trén, ]am 4-6 lan.

Hinh 3 f. g. h.i
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3. Nhirng bai tap cho giai doan 3 (1ir lic nghi dé¢ 16i khi
chuyén da)

Bai 1: (xem Hinh 4a - ¢)

Tu thé chuan bi: ngdi tua lung trén ghé tva. Hai chan duéi
thing va khép lai, hai g6t chan ti trén san nha hai tay ti trén
dau goi.

Thuc hién dong tac:

a) Gio tr tr hai tay thing Ién dau, thd vao; tlr tir trdy vé -t the
ban dau, thd ra. Tap 3-4 lan.

b) Gio tir tir mot tay lén cao, quay dau sang phia tay gio, tha
vao, tay va dau tir tr trd vé tu the ban ddu, thd ra. Thay déi tay.
Tap 3-4 lan.

¢) Hai long ban tay ém lay hai bén thanh bung, dn nhe vio
thanh bung, tho vao. Hai tay vuot thanh bung xuéng phia dudi,
tho ra. Tap 2-3 lan.

Bai 2: (xem Hinh 4d)

Tit thé” chudn bi: nhu trén, nhung hai ban tay dé trudc nguc.
Hai ngdn cdi va hai ngén tro dang ra va sat vao nhau, dat trén
duong giita nguce, gita har khe vii.

Thire hién dong tdc: hal ban tay dp xuong nguc, di dong tir tir
ra hai bén thanh vi ngoai, sit canh nach, tho vao. Trd vé tu thé
ban dau, thd ra. Tap 3-4 lan.

Bai 3: (xem Hinh 44d)

T thé chudn bi: nhu bai 1, nhung hai ban tay dé sip ngang
trudc nguc.



Thite hién dong tic. dang tr tr hai canh tay thing ra 16i ngang
vai. thd vao. Trd vé tu thé ban dau, tho ra. Tap 3-4 lan.

Bai 4: (xem Hinh 4e)

T thé ban dau: nhu trén, nhung hai tay buong thong.

Thuc hién dong tdc: nang hai vai 1én roi ha xuéng. Lam tir tir
bon 1an, sau tang dan nhip d6. Lam 4-8 1an. Thd tu do.

Bai 5: (xem Hinh 4f, g)

Tur thé ban ddu: nhu trén, nhung hai ban tay nam lai. gap cang
tay vao, canh tay dé sit nguc.

Thuc hién dong 1dc: moét tay dua lén ngang mat, tay kia giir
nguyén. Thay déi hai tay, 1am bon lan. Sau dé lap lai nhu vay,
nhung nang cao hon vdi nhip dé nhanh dan. Tap 4-6 lan. Tho
tu do.

Bai 6: (xem Hinh 4h)

Tw thé'chudn bi: nhu trén, nhung hai tay dang thang ngang vai.

Thiee hién dong tdc: nhe nhang gap hai khuyu tay dé dua hai
ban tay vio mom vai. Giit d tu theé dd, nang khuyu tay lén, xudng.
lam bon lan véi nhip dé cham sau nhanh dan. Nang vai 1én cao
lam ti€p bon lan nira. Tho tu do.

Bai 7:

Tap cho ban tay. ban chan nhu da huéng dan o giai doan 2.

Bai 8: (xem Hinh 41)

. Tuw thé chudn bi: ngdi trén ghé. hai tay bam vao thanh ghé, hai
chian dudi thang.
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Thiee hién dong tde: gio thang mot chan 1én dén vi tri cao nhat,
trg vé vi trf cd. thay doi chan, thé tr do. Tap 2-4 lan.

Bai 9: (xem Hinh 4k)

Tu thé chudn bi: nhu trén.

Thuc hién déng tac: dang thang hai chan sang hai bén t6i mitc
to1 da. Trd vé vi tri ci. Thd tu do. Tap 2-4 lan.

Bai 10:

T thé chuan bi: ngbi trén ghé tua, sudn trdi dua vao thanh ghé,
tay trai dat vao thanh ghé, hai chan gap tu nhién.

Thuc hién dong tde: co chan phai gap vao bung. Tay phai 6m
lay dau goi, chan phai dua sang cung bén. Trd vé vi tri cii. Déi
chan, tay trdi. Tho tu do. Tap 2-4 lan.

Bai 11:

Tir thé chudn bi: ngdi trén ghe, chan dé tu do, hai tay
buong thong.

Thiee hién dong tdc: quay ngusi sang trii, dong thai dua tay ra
phia sau. Trd vé tu thé ban ddu, doi sang bén phai. Tap 2-3 lan.

Bai 12: (xem Hinh 41, m)

T thé chidn bi: ngdi trén ghé, hai tay bam phia sau thanh gh¢,
hai chan duéi thang.

Thite hién dong tde: co. dang hai chan. dé xoay hai dui ra phia
ngoai. Thd lai vi tri ban dau. Thd tu do. Tap 3-4 lan. Sau dé co,

dang timg chan. Tap 3-4 lan.
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. Bai 13: (xem Hinh 4n)

Tu thé chudn bi: ding thang. budc mot budc vé phia trudc
bang chan phai, dau g6i hoi gap. chan trdi dubi thang.

Thitc hién dong 1dc: dé hai ban tay dp lén dau goi phai, dong
thdi quay dau sang trdt, thd ra. Budc chan trii lén. Ding thang
ngudi, thd vao. Thay d6i chan. Tap 5-8 lan.

Bai 14: bai tap nay lam cét con dau & bung dudi (xem Hinh 40)

Tue thé chuan bi: dimg, hai chan dang ra vira phdi, dau géi hoi
gap, lung thang. Hai tay chéng lén hai dau géi.

Thie hién dong tdac: gilt wr thé nhu trén di bon budc, dimg lai.
hai chan ding thang, ngudi hoi nga vé phia trude, déng thoi hat
tay dudi thing dua ra phia sau, xoay tron hai khép vai. Tap 4-6
lan, ding thang ngusi trd lai. Tap thd 2-3 lan.

4. Nhirg bai tap danh cho cac déi tuong khic nhau:

1. Danh riéng cho san phu lao dong nhiéu & tu thé ngoi (xem
Hinh 5).

2. Danh riéng cho san phu lao dong nhicu & tu the dilng (xem
Hinh 6).

3. Danh riéng cho san phu not tro ( xem Hinh 7)
Chu thich:

Nhitng bai tap nay chi cé hinh vé ma khong mé ta tang
dong tic.
Nhing bai tap dung cho ttmg giai doan trén ¢6 thé dp dung cho

san phu lam cdc nghé khdc nhau.
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Chuong 111
THE DUC TRONG LUC CHUYEN DA BE

[. CAC GIAI POAN TRONG LUC CHUYEN DA DE

Nguoi ta chia cudc dé ra 1am ba giai doan:

- Giai doan 1: Tir hic bat diu chuyén da té1 khi c6 da md hét:
O ngudi con so, giai doan nay trung binh kéo dai tir 8-15 tiéng,
ngudi con da tir 4-8 tiéng.

Dau hiéu cia chuyén da 1a khi sdn phu thdy ra it nhét hong,
kém theo cam giac dau tic & viing hong, cam gidc dau cang tang
khi con co da con ciang manh. O nhimg san phu da duoc luyén
tap trong thoi ki thai nghén thi cdm gidc dau sé bdt di hoac
khoéng con nita.

- (3iai doan 2: tir ldc ¢6 da con md hét dén khi 56 thai ra
ngoai. Binh thudng con so khéng qua mot tiéng, con da khong
qud nua tiéng.

- Giai doan 3: tir khi c6 thai dén lidc $6 rau, cho cd con so va
con da khong qua nia tiéng.

Luyén tap thé duc dp dung trong hai giai doan diu s& tham gia
tich cuc vdo viéc day nhanh qua trinh chuyén da va gép phan cho

cdc chdu so sinh ra doi duoc khoé manh.

IL Y NGHIA CUA VIEC LUYEN TAP TRONG LUC CHUYERN DA
Ong cha ta ngay trude thuting ¢é cau: “Chia la cira ma™ néi

lan sy nguy hieém de doa tinh mang cua san phu trong lic chuyén
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da dé vi cai song va cdi chét ldc nay rat gan nhau. Ngay nay khoa
hoc phat (rién, viéc cham séc va theo ddi san phu trong lic sinh
dé két hop véi su luyén tap da lam cho san phu khong con nhiing
lo ngai khing khiép nhu trudce nira.

Su luyén tap trong qud trinh ¢ thai lam cho san phu quen dén
va chuan bi cho lic chuyén da dé. Dudi sy hudng din cua ngusi
hé sinh, nhitng bai tdp da dugc lua chon trong giai doan nay
khang nhitng chi gitip cho cude chuyén da nhanh chéng ma con
¢6 thé bién nhimg cude dé khd khan nguy hiém thanh cudc dé
binh thudng.

1. Giai doan 1

Séan phu & trong phong chd dé thudng mang theo nhiéu tam
trang khdc nhau: c6 nguoi o trang thai kich thich cao, ¢6 nguoi &
trang thai lanh lang, déi khi ué oai, ciing c6 ngudi & trang thai sq
hii hodng hot ma ciing ¢ ngudi quén ca 16i chi dan cia ngudi hé
sinh trong khi luyén tap. Hon nita phan 16n cic san phu khong
duoc chuan bi chu ddo vé mat tinh thin, khéng tao cho minh mot
tr tudng thoai médi ma hau hét 1a lo sg. Diéu nay giy anh hudng
rat xau dén viéc sinh dé.

Vi vay, viéc tap thé duc nang cao hoat déng cho cdc co bép,
lam giam su mét moi cua nd két hop véi tu tudng thoai mdi gitp
cho vé ndo tao ra nhitng xiic cam mai 1am gidm cam gidc daw.

Ta biét rang trong lic chuyén da dé, san phu phai tiéu hao rat
nhiéu nang lugng. vi oan co thé phai 1am viec mot cach qua muc
nén dé bi mét moi, khong khac gi khi lam lao dong nang. Viéc
luyén tap trong lic ¢6 thai ¢ nhimg giai doan trude dong vai trd
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quan trong trong viéc tao ra nhimg phan xa ¢6 diéu kien dé luyén

tap trong ldc nay dem lai nhiéu két qua.

Trén thé gibi da cé nhicu tac gia viél vé anh hudng tich cue caa
su luyén tap trudc khi sinh dé. Né ¢é tdc dung 1dn khong nhitng
chi riéng 461 voi san phu ma con déi vai toan bo co the cua tré so

sinh sau nay.

Vi vay mnuc dich luyén tap trong giai doan nay la:

a) Git duge déu muc do cung cap 6xi cho thai nhi tir mau
mc qua rau thal.

b) Tang cuong nhip do cung cap 6xi cho thai nhi tir mau me
qua rau thai.

¢) Lam mém mai cic khép xuong chau va gian nd cic ¢o
vung day chau dé cho thai s6 dugc dé dang.

d) Tang cuong su hoat dong hd hap, tuan hoan va cdc bap
thit gitdp cho san phu d& mét moi.

Nhirng diéu can ddn trong lic tap & giai doan nay:
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1. Tap dong tdc thd 1a quan tong nhat. Két hop vai xoa bap
o vung bung.

2. Chi tap lic khéng ¢6 con co. méi 1an tap khong qua 10
phut. Cich 2 tiéng tap mot lan.

3. Truong hop v& 61 sm thi cac bai tap phat thue hién o (e
thé nam, dau hoi thap.

4. Phai luon ludn chap hanh nhimg chi din cba ngudi ho sinh.
5. Trong giai doan nayv ngdi thai thudng thic xudng dudi
lam cho san phu dé budn ran. nhung tuvét doi khong duge



ran Vi ldc nay co da con chua md hét, dé bi phi né va rach
¢6 da con.

Muén khoi ran thi san phu moi khi budn ran can tap thd nong
va nhanh dan, tho ra, hit vao déu bang mém, dong thoi hai tay xoa
& hai ben suon bung véi nhip do tang dan cho t8i khi hét con budn
rin thi bit dau thd sau ¢ tr the nam thu gidn toan than.

2. Giai doan 2

Day la giai doan cd tinh quyét dinh doi véi su song con cia
thai nhi vi dé gay ra nhié¢u tai bién hon ca nhu ngat thd, xudt huyét
ndo, n6 cing la piai doan lam cho san phu mét moi nhat.

San phu trong ltic nay da dugc nam trén ban dé. Dé dé phong
nhimg nguy co trén, san phu phai biét phéi hop that nhip nhang
gitta dong tic tho véi dong tac thu gian timg phan va dong tac ran,
lam dugce nhu vay s¢ giam bdt duoc mét moi ciing nhu giam bt
duoc con dau va nhat 1a cung cdp kip thoi duong khi cho thai nhi.

3. Giai doan 3

G giai doan nay thong thudng san phu cam thay ngudi thodi
mai va dé chiu khong cdn cam gidc dau don, vi thai da s6 ra roi.
Ldc nay chi chd s6 rau, ngudi ho sinh phai theo di that sdt dé
phédt hién chay mdu, con san phu chu yéu la tap thd bung va thd
nguc xen ké phoi hop véi thu gian.

111 NHUNG BAI TAP CU THE TRONG TUNG GIAI POAN

1. Giai doan 1 (Tl lic chuyén da dén khi c6 da con md hét)

Bai 1: (xem Hinh 8a)
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Tu thé chudn bi: ding thang. hai ban tay d¢ 1én thanh bung. di
lai trong phong khoang hai phit; hic dau budce binh thuong, sau
ditng 1ai chd, budc cao chan, phdi hop vor hai ban tay xoa bén
thanh bung. Bude 8-10 budc tai cho, ci dong nhanh dan.

Bai 2: Tho nguc (xem Hinh 8b)

Tuw thé chudn bi: dang thang, hai tay doc theo ngudi (de
thong tay).

Thue hién dong 1dc: 1 tr dua tay ra trude va én trén, tho vao.
Trd lai tu the ban dau, thd ra. Tap 3-4 lan.

Bai 3: (xem Hinh 8¢)

Tur thé chudn bi: ding trén san hoac ngdi, thodi mai trén ghé,
tay dudi thodi mai.

ta8




Thie hién dong tdc: co tung chan mat, dua dau goi khép vao
bung, cang gan bung cang t6t, thd ra; trd vé tu thé ban dau, thd
vao. Lan luot thay ddi chan, méi bén tap 2-4 1an.

Bai 4: (xem Hinh 8d)

Tir thé chudn bi: nhu trén.

Tl hién dong rac: co gdp mot chan lén, dau géi sat vao thanh
bung réi dubi thang chan ra vé phia trude, thd ra; trd lai tu thé ban
dau, thd vao. Thay ddi chan, tap 3-4 lan.

Bai 5:

Tap thd bung, phdi hgp hai ban tay xoa miét vao thanh bung
dua tir duéi lén trén, thd vao, roi tir trén xudng duéi, thd ra. Tap
3-4 lan.

Bai 6:

Ngoi trén ghé dang rong hai chan, thd tu do.

Bai 7: (xem Hinh 84d)

Tue thé chudn bi: ngéi trén gh€ khép dii, hai ban chan sdt nhau.

Thuc hién dong tac: gap hai chan Jai, hai gan ban chan dp vao
nhau, dang hai dau gdi, sau trd lai tu thé ban dau. Tha tu do. Tap
2-4 lan.

Bai 8:

Tt thé chudn bi: ngéi xdm, hai tay dé lén dau goi.

Tlugc hién dong tdce: vira ngdi x6m, vira buéce di, lic dau di trén

ca ban chan tir 4-6 budc. sau do di trén nuia ban chan tir 4-6 bude.
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a ,M 9:

.. Dirlai tr do trong phong véi bude di binh thudng tir 6-8 bud
sau d6 di nhanh hon bang nira trudc ban chan, di 6-8 budc roi la
tr& lai bude binh thudng 6-8 bude. Tha tu do.

Bai 10:
Ngoi trén ghe hai tay buong thong. hoac ndm trén giudng thec
tu the thu gian hoan toan. Tho tu do 2-4 phut.

2. Giai doan 2 (Tir ldc c6 da con ma hét dén liic s6 thai)

Giai doan nay san phu nam trén ban dé, luon c6 mot ho sink
theo dai, chu yéu tap thd bung va tha nguc xen k&, két hop vai thy
gian timg bo phan. Nhilng ddng tdc nay tdp ngoai con ran dé thec
hudng dan & hinh 9 (a va e).




Chu y: néu nam ngtra bi moi c6 thé nim nghiéng, do mét chan
lén, tay cung phia bdm vao thanh giuong. tay kia dat dusi diu.
Dot tu the sang bén doi dién. Lam nhu vay 2-3 14n. Nhung néu cé

con co da con thi phai trd vé tu thé nAm rin dé.

Néu ban dé c6 ché dudi chan thi dat chan nay 1én ban chan kia
réi di dong gan ban chan dé doc theo cang chan lén téi ddu g6i.
Dai chan, 13am 3-4 lan.

T4t ca cdc dong tic déu tranh thl tip ngoai con co da con
vi méi khi ¢6 con co phai tap trung dé ran dé theo hudng din
sau day:

Nhitng diéu huong ddn trong lic ran dé:

Chi duoc rian dé khi nao c¢d da con md hét, ngéi thai di lot, diéu

nay s& dugc ngudi ho sinh thong bao.

- Khi duge phép ran thi chi ran trong liic c¢é con co da con, néu
khong s& mat sic mot cach vo ich, boi vi ngudi cé sic dén dau
ma ran dé ngoai con co thi tac dung khong nhitng khong lam cho
thai nhi tién trién thém ma con 1am phi sic, i lic ¢6 con co s&
khong phoi hop duge nhiéu, nhu vay kéo dai cude dé, thai cang
dé bi ngat.

Ching ta déu biét tinh chat quyét dinh ctia con co da con tSt
trong mot cude dé, con ran dé chi 1a ho trg (vi ¢6 nhing phuong
phdp dé khong dau bang cich lam cho san phu ng). Nhung ran
dé déng vai tro quan trong lam tang cudng thém, nhat 12 nhimg
truong hgp con co yéu.



Cdch rdn de:

Tu thé chudn bi: khi n3o bit ddu cé con co da con thi hai tay
bam chat 14y hai c8 chan hoac bam vio coc hai bén ban dé, dang
hai dau gdi, dau hoi cao (xem Hinh 10).

Thuc hién dong tdc: thd vao bang bung that sau, that déu,
cham, rol nin thd cang lau cang t6t, trong ltic d6, don toan b sic
xudng hidu mon; khi nao hét con co (tdc 1a hét buon ran) thg ra
cham, tay va chan thyc hién thu gidn toan than hoac timg phan
phdi hgp véi thd nguc. Tiép tuc ran nhu trén khi nao bat dau cé
con co méi. Tuyét doi khong duoc rin dé hoi & ¢d nhu phéng ma,
tron mat. Lam nhu thé khéng nhimg khong cé mot chit tdc dung
gi ma con phi pham stc luc.

Hinh 10

3. Giaij doan 3 (Tir lic sd thai dén khi 6 rau)

Thoi gian 161 da khong qua 30 phidt, nhung san phu thuong
dugc nam lai hai tiéng trong phong dé dé theo ddi mach. huyét
dp. hién tugng ra mau va su co hoi cua da con. Vi vay, luyén tap
trong ltic nay chu yéu la thu gidn két hop véi the.
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Chuong IV
THE DUC SAU KHI PE

1

I. Y NGHiA CUA VIEC LUYEN TAP SAU KHI DE

Luyén tap sau khi dé giip cho co thé mau chéng héi phuc siic
khoé va kha nang lao dong, loai trit nhitng bién déi bét lgi doi véi
co thé lic dang c6 thai, trong khi dé va thdi gian sau khi dé.

Ngudi ta quy dinh thdi gian sau dé 12 6 tuan [ vi hét thai gian
nay hau hét cac chifc nang clia cdc ¢o quan trong cd thé s& trd lai
binh thudng nhu trude khi ¢é thai, trir chite nang cho con bi. Do
d6, nhiing bai luyén tap phai nhim muc dich gidp cho co thé
chong trd lai binh thuong vi qué trinh thai nghén, lic sinh dé va
thoi ki sau dé 1a ca mot su chiu dung nang né vat va déi véi ngudi
me. Cho nén cén bo y t&€ cdn hudng dan chu ddo gidp cho san phu
6 nhimg kién thiic t6i thiéu vé chuyén moén, vé rén luyén than thé
dé san phu tu luyén tap, thich nghi v6i moi trudng cing nhu dé
phong nhimg trudng hop bénh 1i ¢ thé xay ra trong thdi gian nay.
C6 nhu vay, sau khi sinh dé san phu méi cé dé sac khoé, dé sira
dé nudi con va trd lai hoat dong binh thudng.

Nhimg chi em dé binh thudmng cé thé tip nhe nhang ngay tir
ngay dau sau dé, sau d6 tang dan cuong do trong nhing ngay
tiép theo.

Con déi vé6i nhitng chi em dé khé hoac phai mé, chua thé luyén
tap duogc ngay thi chi nén tap tho phoi hop vdi thu gidn va xoa bdp
hoac tap nhiing dong tac t6i thiéu can thiél do thay thuée chuyeén
khoa hudng dan.



Toém lai, luyén tap sau dé nham dat dugc nhiang muc dich
sau day:

1. Tang cudng cho hé théng tuan hoan mau chéng luu thong
sau khi dé 24 dén 48 ti€ng, chong cic hién tuong 1\t mdu.

2. Lam chic cac co bung. co day chau da bi cang gian qui mic
trong khi 6 thai va lic sinh dé, tranh s6 bung, déng thoi 1am cho
ddng nguai trd lai can doi va cdch di dang trd lai binh thuong.
3. Lam cho da con co héi tél, tir dé chat san dich dugc luu
thong va khong ra kéo dai.

4. Lam tang cudng chuyén hod cdc chat trong co thé, gitip cho
cd thé chéng héi phuc.

5. Kich thich su ché tiét chia tuyén sira.

6. Luyén tap thé duc trong thoi ki sau dé con cé tdc dung dé
phong moét s6 bénh tat, vi ching ta biét sy luyén tap [am cho
cdc co bung va co da con co héi 16t tao diéu kién cho he théng
ti€t niéu va tiéu hod hoat dong binh thudng tranh dugc hién
tugng bi dai. ddi dat va tao bon. Trong thai Ki nay tio bdn dé
gay ra nhific diu, an udng kém ngon, dac biét néd 1a diéu kién
rat thuan lgi cho bénh tui xuat hién, va cling 1a mot trong nhimg
nguyén nhan sa sinh duc ra ngoai am dao va am ho.

o nhiing ngud khong luyén tap, ngoai nhimg ching bénh trén,
thuc &€ con c6 thé cé nhitng hau qua nhu: thay déi vé hinh ddng
bén ngoai (bung xé, dit cong, chan bet, ding di nang né) ching
dau that lung, nhic nhdi cdc khdép xuong, viem tac finh mach nhat
la cdc tinh mach & chan.
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Co6 nhimg chi em quan niém khong ding cho rang lam cac
cong viéc noi trg nhu: giat gid, nau nudng, thu don nha cira, cham
séc chdu bé con vit va hon viéc luyén 1ap nhiéu, vi vay khéng can
thiét phai luyén tap thém. Quan niém nhu vay la hoan toan sai
lam, boi 1é nhing cong viéc d6 chi gom nhitng dong tdc cé tinh
chat don thuan va bé hep hoat dong & mot vai co quan va mot s6
bap thit nhat dinh, khong ¢6 tinh chat toan dién nhu nhimg bai
luyén tap da dugc nghién ciu & day.

1. NHUNG PIEU CAN BIET TRONG KHI LUYEN TAP

1. Luyén tap sau dé t6t nht 1a vao budi sing, co thé dugc nghi
ngoi sau mét giac ng ngon lanh, méi mot dong tac t6i thiéu phai
tap tir 2-4 14n.

Trong diéu kién khong ¢6 sy hudng dan cia thay thude, san
phu c6 thé tap rai nha, tap theo hinh v&, khéng nén tap qua sic.

Sau (uén 1& dau, moi lan tap trung binh khéng nén qua 10 phat.

Nén dai tiéu tién trude khi tap va mac quin 4o rong rii. Khong
nén mac soutien (4o che vd hay 4o nang vi) khi tap cac bai tap
lam chac cédc co viing nguc tranh cho vi khéi bi xé va mém nhéo,
dong thoi tang cusng su hoat dong cla tuyén sita; nhung traj lai
khi tap nhitng déng 14c manh nhu chay nhay nén mic soutien dé
tranh sa vi.

2. Nhimg truomg hop khong nén luyén tap sau de:

- Nhimg ngudi ¢6 than nhiét trén 37,59,

- Nhimg ngudi bi nhiém khuan hoac viém tac tinh mach.

135



- Nhitng ngudi mac bénh tim, gan, phot, than... dang thai ki
. tién trién.

- Nhimg ngudi thé trong chung con meét mai.

- Nhitng ngudi bi chan thuong viing xuong chau.

Chii y: Nhitng trudng hgp trén chi duge tap khi bénh da khoi
hoic 8n dinh du6i su huéng dan clia thdy thudc. Nhung van ¢6 thé
ap dung nhimg bai tap thd phoi hgp véi thu gidn va xoa bép duge.

L NHOUNG BAI TAP CU THE CHO THOI K1 SAU PE

1. Baij tap trong tuan le dau:

Negay 1:

Bai I: (xem Hinh 11a)

Tt thé chudn bi: nam ngira, hai tay vi hai chan duéi thang doc
theo nguoi.

Thiee hién dong tdc: bat chéo hai chén, réi trd vé vi tri cii, thay
déi chan. Thd tr do. Tap 4-6 lan. )

Vin tu thé trén, hai chan dudi thang, gio tir tir hai tay 1én dau,
thd vao, ha 1 tir tay xudng, tho ra. Tap 4-6 lan.

Bai 2: (xem Hinh 11b)

Tur thé chudn bi: phu trén.

Thiee hién dong tac: dang hai canh tay ngang vai, gap khuyu
tay cho cing tay vudng géc vdi canh tay. hai ban tay thu gidn, thd
sau, déng thai lap lai dong tic bit chéo chan sang nhau. Tap 4-
6 lan.
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Bai 3: (xem Hinh llc¢)

Tuw thé chudn bi: nam ngita, hai ddu g6i co vira phai. hai ban
chan dat trén mat gizong. hai ban tay dat trén bung.

Thuc hién dong tac: dang hai tay ngang vai, thd vao dua hai
tay vé tu thé cd, tho ra. Tap 4-6 lan.

ogu= ==

Hinh 11 a, b, ¢

Bai 4: (xem Hinh 11d)

Tw thé chudn bi: ndm ngia, hai tay va hai chan dudi thang doc
theo ngudi.

Thuee hién déng tdc: xoay tron hai c8 chén, sau d6 co dudi cédc
ngdn chan. Méi déng tic 1am 4-6 lan rdi 1am tiép hai chan bat
chéo nhau. Tap 4-6 lan. Thd tu do.

Bai 5: (xem Hinh 11d)

Tit thé chudn bi: ndim nghiéng, mot tay ké duéi dau, mot tay
doc theo ngudi, thang lén phia dau.

Thiee hién dong tdc: tay quay vong tron nhu hinh vé, déi ben.
moi bén lam 4-6 lan. Thd w do.
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Hinh 11 d,d

Ngay 2:

Tap nhac lai mét s6 dong tic cita ngdy thi nhat theo hinh 12a
dén 12e moi dong tac ba lan. Sau d6 tap thém:

Bai 1: (xem Hinh 12f)

Tt thé chudn bi: nam ngira, hai tay dudi thang doc theo ngudi,
co hai chan, hai ban chan dat trén mat giudng.

Thue hién dong tac: \am xen ké chan co chan dudi médi bén
bon lan. Tha w do.

Bai 2: (xem Hinh 12g)

Tue thé’ chudn bi: nam siap ké goi dudi bung, vong hai tay lén
dau la chd ti cho tran.

Thic hién déng tde: nam gilt nguyén tu thé dé tir 5-10 phuit,
thé sau tu do.
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Hinh 12
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Bai 3: (xem Hinh 12h)

Tu thé chudn bi: ngéi tua lung vao tudng hoiac ghé tua, hoi nga
ngudi ra sau, hai dau goi khép lai, hai tay giit hai dau gai, hai ban
chén dat trén mat dat, hau mat giuong.

Thire hién dong 1dc: don sitc ning vao hai ban tay day hai dau
go1 ra hai bén téi mic téi da. Tro lai vi tri ban dau. Tap 4-6 lan.
Tho tu do.

Bai 4:

Nam thu gian toan than nhu da hudng dan.

Ngay thu 3:

Nhac lai mot s6 dong tic hai ngay trude theo hinh 13a dén 13f.
Sau do6 thém:

Bai 1:

Tir thé chudn bi: nam ngua hai tay dudi thang doc theo ngudi,
gap hai dau goi vira phati. hai ban chan dat trén mat givong.

Thire hién dong 1dc: nang mong Jén cao, cang cao cang tot, tho
vao, ha xudng tir tir, thd ra. Tap 4-6 lan (dong tdc chong tdo bon).

Bai 2:

Tir thé chudn bi: ngdi dua lung vio tudng hoac ghé tua, hoi
ngua nguoi ra sau, co hai dau goi, hai ban chan dat trén mat
givong hoac mat dat.

Thite hién dong rac: mot tay dé tu nhién mot tay (U tir gig cao
Jén phia dau, néu tay trdi gio 1én thi van nguoi sang bén phai, thd
vao: tré vé tr thé cii, thd ra. Thay déi tay. Tap 4-6 lan.
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Bai 3:

Tu thé chudn bi: nim ngua hai tay doc theo ngudi, mét chan
co, ban chan dat trén givdng, mot chan dudi.

Thire hién dong tdae: chan dudi tir tir gio lén cao, thd ra, ha
xuéng, thd vao. Thay déi chan, lap lai dong tdc. Tap 4-6 lan.

Hinh (3 a,b.c.d.d,e, f

Ngay thu 4:
Nhac lai mot s6 déong tac theo hinh 13a dén | 3¢, sau d6 thém:
Bai I: (xem Hinh 14d)
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Tu thé chudn bi: nam sp, hai tay vong ra phia trudc nguc, ti

ngudi ién khuyu tay.

Thuc hién déng tdc: xoay tron dau theo kim déng hé va déi

chiéu, mbi chiéu 4-6 lan. Thd tu do.
Bai 2: (xem Hinh 14d)

T thé chudn bi: nam ngira hai tay va hai chan dudi doc

theo nguoi.

Thite hién dong tdc: tir tit ngéi day, tho ra, ha nguoi vé vi tri

ct, thd vao. Thuc hién 3-4 lan.
Bai 3: (xem Hinh l4e)

Tu thé chudn bi: nam sip, hai chan dudi thang, hai tay vong

lén dau.

Thuce hién dong tdc: 1an lugt nang hai cang chan 1én cao vuong

goc vai dii (khong nang dau goi). Lam mai chéan 4 1an. Tha tu do.
Bai 4: (xem Hinh 14f)
T thé chidn bi: ding thing ngudi.
Thiee hién dong tde; xoay tron hai ¢ tay o hai tu thé sau:
- Gio hai tay ién dau.
- Dang hai tay ngang vat.
Mai tr the lam 4 1an, sau d6 dé hai tay sau gay. Nghiéng minh

sang phai, roi sang trai. Lam 4-6 lan.
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Hinh 14 a

IMinh 14 b, c.d de. f
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Ngay thi 5:

Nhic lai mot s6 dong tic theo hinh 15a dén 15¢. Sau d6 them:
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Bai 1: (xem Hinh 151, g)

T thé chudn bi: ndm sap hai chan dudi thing, hai tay vong lén
dau, hai ban tay dat dudi tran.

Thitc hién déng tdc: chuyén tr tu thé ndm thing sang nam
khom lung, mot chan hoi co, mo6t chan duéi, hai tay dua lén dau
tu nhién. Nam nghiéng sang trai roi sang phai. Lam 4-6 1an. Tho
tur do.

Bai 2: (xem Hinh 15h)

T thé chudn bi: quy trén diu g6i, hai khuyu tay ti trén mat
giuong, dau cdi xuéng canh tay.

Thiee hién dong tdc: nhdm ngudi tix tir 1én, dén sic nang lén
hai khuyu tay r61 uén cong ngudi lai. Trd lai tu thé ban dau.

Bai 3: (xem Hinh 151)

Tuw thé chudn bi: ngdi tua lung vao thanh giudng, hai tay doc
theo ngudi, hai chan dudi thang va khép lai.

Thuc hién dong tdc: t tir gio thang hai tay lén dau, thd vio; ha
tay xudng, tho ra. Lam 4-6 lan.
Ngay thi 6:

Nhic lai mot s6 dong tic nhitng ngdy trudc theo hinh 16a dén
16f. Sau d6 thém:

Bai 1: (xem Hinh 16g)

Tu thé chudn bi: nam ngira, co hai ddu goi, cang chan sat dui,
hai ban chan da( rén mat giuong, hai tay gio 1én dau.
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Thuc hién dong rdc: nang phan trén co thé khoi mat giuong,
hong va ban chan dé€ nguyén. Di chuyén nghiéng ngudi sang phai.
sang trai, moi bén 4-6 1an. Tha wr do.

Bai 2: (xem Hinh 16h)
. Tuw thé chudn bi: ngdi tua thang lung vio tudng, hai tay doc
theo nguoi, hai chan dudi thang sat vao nhau.

Thuc hién dong tdc: gap hai dau goi va dui sat vao thanh bung,
dong thoi cdi nguoi cho dau cham vao dau gadi, hai tay 6m l1ay ddu
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201, tho vio, trd tai tr thé ci tha ra. Tap 4-6 lan.
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Hinh 16 d,¢,f, g, h

Ngay thir 7:
Nhiéc lai mét sé dong tac cia nhitng ngay trudc theo hinh 17a
dén 17g. Sau 46 thém:

Bai 1: (xem Hinh 17h)

Tuw thé chudn bi: nim ngia hai chén co lai.

Thite hién dong tac: gap médt chan, dau goi va dui 4p vao thanh
bung, hai tay 6m 14y ddu géi d6. kéo vao phia bung, thd ra, tha vé
tir thé ban dau, thé vao. Thay ddi chan, méi bén tap tir 4-6 ldn.

Bai 2: (xem Hinh 171)

Tut thé chudn bi: ndm ngira, hai tay va hai chan dudi thang doc

theo ngudn.
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Thiee hién dong tac: nang hai chan Ién, cir dong hai chan nhu
nguoi dap xe dap. Tap 6-10 lan. Thé tu do.

S5 @
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Hinh 17 a,b,c,d, e, f, g
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Hinbh 17 h, i, k, 1

Bai 3: (xem Hinh 17k)

T thé chudn bi: ndm ngtra, hai tay dudi thiang doc theo ngudi,
mot chan co, mot chan dubt thang.

Thiee hién dong téc: nhdc chan dudi thang tir tir 1én cao, thd
vao; trd vé vi tri ban ddu, thd ra. Thay d&i chan, méi bén tap oy 6-
10 lan.

Bai 4: (xem Hinh 171)

Tu thé chudn bi: quy, bd, hai khuyu tay chéng xuéng dat.

Thite hién déng tdc: gic thang mét tay lén cao déng thdi van
ngudi sang cung bén, diu ngang, mat nhin theo tay, thd vao: tré
vé tu thé ban dau, thd ra. Thay déi tay, tap 4-6 lan,

Ngay thu 8:

Nhic lai mot 56 dong tic chon loc nhimg ngay trude theo hinh

16a. b. Sau dé thém:
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Bai I: (xem Hinh 18c)

Tu thé chudn bi: nim ngira, hai tay va hai chan dudi thiang.

Thue hién dong tdc: co ca hai chan, gap ddu géi vao bung, thg
ra; tro vé tur thé ban dau, thd vao. Tap 4-6 lan.

Bai 2: (xem Hinh 18d)

Tw thé chudn bi: quy trén hai diu géi, chong thang hai tay lén
mat givdng hodc san nha.

Thite hién dong tdc: 18n lugt dudi thang timg chan mot cao
ngang ngudi song song vt mat dat, tho tu do.

Bai 3: (xem Hinh 184)

Tu thé chudn bi: ngdi thang lung i 1én hai g6t chan, hai tay
dubi tr nhién.

Thuc hién dong tdc: cidi dau tir tir sat xudng mat giudng trong
khi d6 gap hai tay lai, dau ti vao hai long ban tay, sau dé dudi
thang hai tay vé phia trudc, ngén tay cham dat, déng thoi vuon
ngudi theo. Trd lai tu thé ban dau. Tap 4-6 lan. Thd wr do.

Bai 4: (xem Hinh [8e)

Tu thé chudn bi: ngéi thang trén ghé, hai chan cham dat, hai
tay buéng thong.

Thic hién déng 1ac: cii ddu gap xudng dé dau lot giira hai dau
261, ngdn tay cham dat, thd ra. Trd vé tu thé ban dau, thd viao.

Bai 5: (xem Hinh 18f)

Tw thé chudn bi: nam nghiéng, hai chan dudi thing, mot tay

dudi thang dusi dan, mor tay dé tu nhién.
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Thire hién déng tde: tir wr gio thang mét chan lén, vuong géc
véi ngudi, thd ra; rg vé tu thé ban dau, thd vao. D6l bén, méi ben
lam 4- 6 lan.

Bai 6: (xem Hinh 18g)

Tu thé chudn bi: ngdi trén giudng thang himg, hai chan dubi
thang, hai tay chéng ra phia sau.

Thuc hién dong tdc: co dubi hai ban chan va quay cé chan.
Lam 6- 10 lan. Thé t do.

Hinh [8 a, b, ¢, d, d
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Hinh 18 e, g, f

2. Nhirng bai tap cho 6 tuan lé saun
(chd y nén tap trude khi an, t6t nhat vao budi sang va dai tiéu
tién trude khi tap)

Bai [: (xem Hinh 19a)

Tu thé' chudn bi: ding thang, hai tay ngang vai, gap
tradc nguc. '

Thic hién dong tac: git tu th€ d6 xoay tron hai khuyu tay va
hat vai, sau d6 gio thang hai tay lén ddu, xoay tron hai cé tay. Thd
tr do. Tap 6- 8 lan.

152



Bai 2: (xem Hinh 19b)
Tu thé chudn bi: ding thang, hai tay dudi theo ngudi.

Thiee hién dong tdc: hai tay gio thang lén dau, thd vio, ha din
hai tay 6m truéc nguc, dau hoi cii, tho ra. Tap tir 6- 8 lan.

Bai 3: ‘
T thé chudn bi: nAm ngia, hai tay va hai chan dudi thing.

Thite hién dong tdc: clr dong gap va dudi hai chan nhu ngudi

dap xe dap.

Bai 4,5, 6, 7: tap theo hinh 17c dén 17e nhu da mé ta & nhimg
bai trudc.

Hinh 19a.b.c,d
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Bai 8: (xem Hinh 19f)

Tu thé chudn bi: quy ngudi trén hai ddu géi, hai khuyu tay
cham san nha.

Thiee hién dong 1dac: don sic nang clha than vao khuyu tay,
.dimg thang hai chan lén, gap ngudi lai, dau cidi i vao hai ban tay.
Thé tu do. Tap 2- 4 lan.

Bai 9: (xem Hinh 19g)

T thé’ chudn bi: ding thing, hai tay dudi theo ngudi.

Thuc hién dong tdc: hai tay tir tir gio thang 1én dau, hai ¢é tay
bat chéo nhau, thd vao; ha tir tir hai tay xudng vong ra trude nguc,
thd ra. Tap 4- 6 lan.

Bai 10: (xem Hinh 19h)

Tuw thé'chudn bi: ding thang, hai tay dudi thco ngudi.

Thuc hién dong 1dc. cdi dau tir ur sao cho hai tay cham dat, tho
ra, trG vé tu thé ban dau, thé vao. Tap 4- 6 lan.

Bai 11: (xem Hinh 191)

Tur thé” chudn bi: nam nglra, hai tay dang ngang vai, hai chan
dudi thang.

Thue hién dong 1dc: hai chan gio 1én cao thang géc vdi than
ngudi, gap hai diu géi va hai cAng chan lai, réi xoay ca hai chan
sang trai, sau d6 trd vé vi tri ban dau; roi lai tiép tuc xoay sang
phai. Tho tu do. Tap 4- 6 lan.

Bai 12: (xem Hinh 19k)

Tiw thé chudn bi: nam ngia, hai tay d¢ 1én bung, hai chan
duéi thang.
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Thuc hién dong tdc: gig hai chan lén cao khoi mat giuong
khoang 40°, déng thai bat chéo hai ¢6 chén, réi ha chan xuéng,
trd lai tr thé ban dau; lap lai dong tac va chuyén chan bat chéo.
Thé tu do. Tap 4- 6 lan.

Nghi vai giay sau d6 gio thang hai chan lén cao nhur trén, xoay
tron hai ban chan. Tho tu do. Tap 4- 6 lan.

Bai 13: (xem Hinh 191)

Tu thé chudn bi: nam nglra, hai chan va hai tay dudi thing.

Thite hién dong tac: gio thang chan 1én qua dau, t6i khi nao
cham ngén chan t6i dat; tré vé vi tri ban dau. Thé ty do. Tap 2-
4 lan.

Bai 14: (xem Hinh 19m)

Tu thé chudn bi: ngdi quy trén diu géi, phi phuc ngudi, ddu
cui, hai tay dat dudi tran.

Thuc hién dong tdc: dubi thang hai tay, cic ngén cham mat
dat, vuon ngudi ra phia trudc theo tay, thd vao, trd vé tur thé ban
dau, tho ra. Tap tu 4- 6 lan.

Bai 15: (xem Hinh 19n)

Ti thé chudn bi: nam sip, dudi thang hai chan, hai tay vong dé
dudi tran.

Thic hién déng tac: nang cao mot chan lén khot giuong, cang
cao cang t6t, trd vé tu th€ ban dau. Thay do6i chan. Tap 4- 6 lan.
Sau dé nang ca hai chan lén cao rdi ha xudng. Tap 4- 6 lan. Tho
tu do.
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Bai 16: (xem Hinh 190)

T thé chudn bi: ding thing, hai chan khép lai, hai tay gic
thang lén dau.

Thuce hién dong tdc: cii xudng tur tlr sao cho hai ban tay cham
dat, tho ra; trd vé vi tri ban dau, thd vao. Tap 4- 6 1an.

Bai I7: (xem Hinh 19p)
Tu thé chudn bi: nhu bai 16.

Thuc hién déng tac. xoay tron mong theo hai chiéu, muc dich
dé van dong khung chau. Thé ty do. Tap 4- 6 Ian.

Hinh 190, p
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Bai 18: danh cho ¢t song.

uigPmg thang hai chan khép lai, hai tay doc theo ngudi. Dimg
sao cho khong bi cong ra trudc hoac ra sau, ciing nhu khong bi
lech sang hai bén. Tho tr do. Ping tir 1- 2 phiit. Xem hinh 19q tu
thé 1- dimg ding; tu thé 2 va 3- ding sai.

3. Nhitng bai tap dé tang cudng sita me

Nhitng bai tap nay chi ¢6 hinh vé (xem Hinh 20), khéng mo ta
timg dong tac.
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Chuong V
PHONG NGUA SU THIEU SUA

Sita me 1a thic an lf tudng nhat cho tré mdi dé cing nhu tré
duéi mot tudi. Sira me (St hon bt k¥ loai thitc an nio khac du la
sifa tuoi, stta hop. Slta me tinh khiét va c6 nhiét do thich hgp véi
su tiéu hoa cua tré.

Thanh phan cua sita me c6 day du cdc chat can thiét va phi
hop cho su dinh dudng va phat trién cla tré.

Két qua phan tich thanh phan sira me so vai sira b

- Thanh phan cia sita me (trung binh trong 1lit) so véi sita bo:

i Sita Sita chinh _
Sita non trung . . Sita
(5 ngay) | gian6-10 | "PEE 15 ngay |
i . — 15 thdang
ngay
Nang luong
kel/l 671 735 747 701
Lactose
(diomg) ! 57 64 71 47
" o
Chait béo g/l 29,5 352 45,4 38
Protit g/1 229 159 10,6 32,46
Caséine 21 5,1 3,7 249
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- Lugng chat khoang trong sira (trung binh/lit) so véi sira bo:

Sita Sia \rrang Sita chinh Sita bo

non binh thirc
Natri g/l i 0.501 0,294 0,172 0.769
Kali 0.745 0,636 0.512 1,43
Can xi 0.481 0,464 0,334 1,37
Magnésie 0,042 0,035 0,035 0.13
Phét pho 0,157 0,198 0,141 0,91
Sat mg/l 1.0 0,59 0,50 0,45
Kém 5,59 3,82 1,18 39
béng 1,34 1,04 0,51 0,102

- Lugng vitamin trong s@fa (trung binh/lit) so véi sira bo:

Sita | Sita trung | Sita chinh | Sia

non gian thirc bo
Vitamin A mgr 1,61 0,88 0,61 0,27
Vitamin D.U.I - - 4-100 5,40
Vitamin E mgr 14.8 8.9 2.4 0,6
Vitamin B, mgr | 0,019 0,059 0,142 0,43
Vitamin C mgr 72 71 52 11

Qua nhimg bang phan tich trén ta thdy ti lé cdc thanh phan cua
sita me khac vdi sira bo, nhung thich hop vai tré hon. Ngoai ra
trong sita me con ¢6 nhimg chat mién dich gidp tré chéng lai mot
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$6 bénh tit nhu: nén, ia chay, soi, viém rudt va nhimg bénh nhiém
khuin khic. Sita me con cé nhimg chat men 1am cho qua trinh
chuyén hoa ctia tré duoc t6t hon.

Vi viy sita me la mot thic an quy nhat, thién nhién nhat doi
v0i tré mai dé va tré con bi.

Bao vé nguén sita me 1a diéu rat can thiét, khéng phai chi cé
nhiing nudc kinh t€ con thap kém ma ngay ca & nhiing nudc phat
trién ¢6 thira sia dong vat ngudi ta ciing rat dé cao vai trd cua
sita me.

C6 nhiéu nguyén nhan lam mat hoac thiu sia nhu: Bénh tat,
ch€ d6 an uéng kém, ché do lam viéc nang nhoc va yéu t§ tinh
than khong thoai mai...

Bén canh hang loat cac bién phap dé dé phong mat hoac thiéu
sifa, ngudi ta con dp dung nhig bai tap thé duc trong liic c6 thai
va sau khi dé, dac biét con c6 nhimg bai tap danh riéng cho tre:

I. NHONG PONG TAC TAP CHO ME

Chu yéu 1a cdc dong tic & vilng nguc va vai (dd mo ta phan nao
0 nhiing bai tip trén)

Nhimg bai tap nay lam chic co nguc, ting cudng hoat dong
cla tuyén sira, 1am cho vi khong bi chay xé xuéng va nhéo ra sau
khi khéng cho con bt nira.

Trong khi tap khong mac do 16t nguc, nhung nguaoc lai, khi hét
thai ky hau san, sitc khoé trd lai binh thudng, cé thé tap nhimng
dong tac manh hon nhu thé duc nhip diéu — thi Iic d6 cin mac
ao 16t nguc (codc xe).
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Bai tap cho co vi:

I. Ding thang ngudi, hai tay vong trudc nguc, cdc ngén tay
dan vao nhau, dén nén sifc nang vao cdc ngén tay, sau do tha léng,
thuc hién dong tac 5 lan.

2. Van tu thé nhu trén, nang khuyu tay 1én cang cao cang tét
roi ha xudng trudc bung, cic ngdn tay i vao cam.

3. Tu thé ngdi trém ghé, hai tay vong ra phia sau lung, bam
chic vao thanh ghé, dau cidi xudng, lung cong vé phia sau, hai tay
van giit nguyén, sau dé udn nguc ra phia trudc,ddu ngira ra phia
sau, tir 4- 6 lan.

4. Ngbi trén ghé, hai tay dudi thang doc theo ngudi, long ban
1ay bam chac vao thanh ghé&, quay ngudi sang trdi réi sang phai tir
4- 6 lan.

5. Ngbi trén ghé, tay dé w nhién trén dui, ngang diu lén, cii
dau xuéng, két hop thd sau va cham.

6. Tu thé ditng thang, hai tay vong trudc nguc céc ngdn tay dé
tr nhién, 4p st hai mu ban tay vio nhau lam diém tua dé quay
tron hai khuyu tay, lam 6- 8 lan.

7. Tu thé dimg thang quay vong hai cdnh tay theo hudng tir
trude ra sau va nguoc lai 1am 6- 8 lan.

8. Hai ngudi cing tap hodc tap vdi mot ngudi hudng dan. Tu
thé ditng quay mat vio nhau, mét chan dubi thing dén sic nang
cd thé vao mot chan hoi co diu gdi, hai ngudi chdng hai 1ong
ban tay vao nhau, khi ngudi nay co tay lai, thi ngusi kia dudi
thang, tap xen ké timg tay mat, lap lai dong tac, d8i tu thé chan
tir 6- 8 lan.
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- Néu c¢6 diéu kién thi phai hop véi tim duéi vdi nudc hoa sen
tudi truc tiép vao hai vi dé kich thich thém sy hoat dong cla
tuyén sira.

- Thdi gian tir 3- 5 pht.

II. TAP VAN PONG CHO TRE MOI PE

Tré méi de phai thich nghi dan véi cudce song bén ngoai, vi vay
sau khi ra doi tré phai dugc tié€p xiic véi me ngay. Tinh chat sinh
Ii cia tré dii thing khoé manh trong nhimg ngay diu thudng ngi
nhiéu, chua néi t4i nhimg tré non thdng coén cé nhitng giac ngu li
bi lién tuc. Tré chi van dong chan tay khi thdc, binh thudng tay
chan tré luon & tur thé gap trong 4 thang déu, vi vay cén tap dé cic
tu th€ dé duge dubi ra.

Thoi gian va cach tap cho tré

- Tap ngay sau khi tré ngu day, tap trudce lic cho tré bid 5- 10
phit, truée khi tim 3-5 phiit, khong duge tap sau khi bi.

- O tré non thing cén c6 su hudng din thém cha béc si
chuyén khoa.

Cach tdp tay:

Nguoi dung hai ban tay nin bop nhe tir vai t6i ban tay dé cho
tay tré duéi dan, moi tay lam 4 lan.

Tiép d6 cam lay hai ban tay tré dudi sang ngang, do lén dau,
réi ra phia trudc nguc, méi tu the 1am tir 4 dén 6 lan.

Cdch tdp chdn:

Me ding hai ban tay nan hai chan tré tir d0i t6i ban chan lam

cho chan dudi thang dan. Méi chan lam 4 lan. Sau d6 dé hai gan
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ban chan tré dp vao hai long ban tay me, rdi In luot gap géi, gap
dui 4p lén bung timg chan mot, méi chan l[am 3 lan.

Tdp co lung:

Dat tré nam sap trén giudng c¢6 dém, hoac chan bong, dé (ré
nam nghiéng sang mot bén, ban tay me xoa nhe hai bén cét séng
cla tre wr trén xuong dudi roi lai tir dudi 1én trén, xoa tir 4 dén
6 lan.

Tdp bung:

Dat tré nam ngira, bin tay me xoa nhe tir phai sang trdi bung
tré, tir 4 dén 6 lan.

Ngay nay ngoai nhing bién phdp tap thong thudng néi trén,
cac nude tién ti€n con tap cho tré boi ngay tir nhimg ngay dau khi
chura rung rén, vi boi 12 loai van dong co thé toan dién, né con
gidp cho tré thd sau va thd déu.

3 nuéc ta tuy chua cé diéu kién, nhung cic ba me ciing nén
tap van dong cho tré theo kiéu nay (nhung chi d4p dung sau khi tré
da rung ron).

Céch tap: dé tré nam sap trong chau nuéc to hoic bé tim. mét
tay me d& dau tré & trén mat nudc, ban tay kia dd duéi nguc tre,
tré & tu cir ddng cic chi theo ban nang va ngudi me s€ dua tay
hudng theo chiéu van dong cua tré, thai gian tir 3-5 phiit.

Khi dugc luyén tap diy du cac bai tap trén tré s& khoé manh.
tiéu hoa tét, dp luc miit vii me s& manh Ién tao diéu kién kich
thich tot sir tang tiét sita me.

Ciing vi vay viéc phéi hop tap thé duc ca me va con 12 diéu rat
can thiél tao cho ngudn sita me déi dao va lién tyc.
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. Cach cho con bii:

Ngay sau khi dé, cho tré bi me cang sGm cang 6t tuy ldc dau
chi cé it sita non, nhung rat can cho su tiéu hod cua tré, hon thé
nita déng tic mit vii me tao ra nhimg kich thich & vung tuyén yén
va vO nao cua nguoi me tir d6 duge truyén qua day than kinh phé
vi lam cho tuyén sita ting cudng san xudt siia va gy co bop cac
ong dan sita day sita ra ngoai.

Ngay nay mot s nudc ¢6 cha truong cho tré bu ngay sau khi
dé, 3 nudc ta nén cho tré bi sau 6 tiéng dé me duoc nghi ngoi.
MGéi 14n cho bid phai dam bao cho tré bi no, trung binh méi lan tir
10 dén 15 phut, khong nén cho tré bi vat, dé gay roi loan tiéu hod.
Tré ba du no s€ ngu ngon va day gidc.

Chu y: Trong lic tré bd thudng hay ngi, can dinh thuc ré
bang cich biing nhe vao gan ban chén dé', tré bu dugc lién tuc. Khi
bd xong khong nén dé tré nim ngay dé bi chd.

Muén bao vé nguédn sita me duoc lau dai du cho con bi ngudi
me can phai c6 sitc khoé t6t, an udng day du chat ngay tr hic ¢6
thai, nhat 1a trong thdi gian dang cho con ba, can uéng nhiéu chat
16ng nhu nude chido, nude duong... Néu me duge uong nhiéu sixa
1a dicu rat t6t. Ngoai ra me phai duge ngu nhiéu, tranh fam vigc
mét nhoc, dac biét tinh than phai dugc thoai mai.

Chii y: can luén giir cho ddu vi sach va kho dé dé phong tac
tia siia gdy viém hoac dp xe vii.

Néu thuc hién dugc nhu vay két hop viéc luyén tap thuong
xuyén cho me va con, chac chan s& c6 du sia cho con bu. t6i thiéu
cang la 6 thing dau.
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Chuong VI
THE DUC CHUA BENH TRONG PHU KHOA

Thé duc chita bénh trong phu khoa 12 mét chuyén nganh con
rat tré, nhung dang dugc phdt trién & nhiéu trung tim chita bénh
trén thé gidi.

Thé duc chita benh da dugc phéd cap trong moi chuyén khoa vi
tac dung rd rét dén sirc khoé con ngudi. Trong phu khoa thé duc
chita bénh ¢6 su lién quan mat thi€t dén giai phau va sinh li cua
co thé bai 18 thé duc tdc dong 1én co thé thong qua hé thong than
kinh trung vong tao ra nhitng phan xa c6 diéu kién lam thay déi
nhimg hién tugng sinh Ii bat thuong va bénh Ii trong san phu
khoa. Nhirng bai tap thé duc nay ting cudng su hoat dong cic co
bip, ca bung, cic cd & hdng, diii va khung chau... SE tdc dong dén
da con, budng tring va cic day chang cta bo phan sinh duc nham
tao ra nhitng hoat dong sinh 1f binh thudng.

TRONG PHU KHOA NGUOI TA CHU Y DEN THE DUC
CHUA BENH CAC BENH SAU:

1. Am ho. am dao, da con kém phdl trién, kinh nguyét
khong déu, dau bung khi hanh kinh.

2. Dau lung va dau ving that lung.
3. Sa sinh duc.

4. Tao bon.

5. Roi loan tiéu tién.

6. Réi loan tién man kinh va man kinh.
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L. Nhitng bai tap cho bo phan sinh duc kém phat trién,
kinh nguyét khong déu va dau bung khi hanh kinh
Gom nhimg dong tac:
e Ng6i X6m trén hai ban chan kiéng hai gét chum vao nhau,
hai tay chéng trén hai géi, lung gii thang, cir dong lén
xudng tir 6 dén 8 lan.

e Ng6i x6m (rén mot chan, con chan kia dudi dai ra phia
sau, thay ddi chan 4 dén 6 ldn roi dubi dai ra phia trudc,
thay dé6i chan.

¢ Dimg dang hai chan 1Am véi ngudy mot géc 60°, hai tay
chong vao hong, gap ngudi ra phia trude lam véi diii mét
g6éc 90° 1am 6 dén 8 lan.
e Dung thang ngudi. Mot tay bim vio thanh tudng chan
cling bén lam tru, chan kia dua that manh ra phia trude roi
ra phia sau trong lic tay dua theo hudng nguoc lai. Lam tr
4-6 lan, sau d6 déi ben.
Cac dong tac déu két hop véi thd sau dé tang cudng hoat dong
tuin hoan & vung khung chau.

Ngoai ra nén tap nhiing dong tac co ban vé hong va mong, nhat
la nhimg bai tap thé duc nhip diéu, nén tap & ngodi trdi va noi
thogng khi.

2. Nhimng bai tap tri chiing dau hung va dau ving that lung

Cé nhiéu nguyén nhan gay chimg bénh nay nhu: réi loan tiéu
hoa, viém rugt man tinh, téo bén, viém phan phu, viem cé da con
va am dao, sa sinh duc, khong thoa man vé tinh duc....
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Két hop luyén tap voi xoa bop, chuom néng. Tap nhimg dong
tic van dong nhiéu & viing that lung va xuong ciing, xuong cut, &
nhiéu tu thé khac nhau.

Nhing dong tac cii gap nguoi, udn cong lung, trong tu
thé cing, ngdl hodc nam ¢6 tic dung lam hru théng mdu va
bach huyét.

Can chy y vira tap, vira thd siu va cham.

3. Nhirng bai tap phong sa sinh duc

Sa sinh duc thuong gap & nhitng ngudi lam nhilmg cong viéc
nang nhoc trong ki hau san (6 tuin 1€ sau dé).

Tap thé duc c6 thé phong va chifa bénh trong giai doan méi
bi sa.

Nhimg bai tap nay gém nhiing dong tic & tu th& quy dau gai,
chong tay hodc khuyu tay xudng dat nham dua da con vé vi tri
sinh I cua né.

Bai tdap 1:

Nam ngira trén giudng, hai chan dudi thang, hai tay dudi doc
theo ngudi sau d6 dua hai chan lén trén that thang rdi tr tir vé phia
sau dau, hai tay d& phan hong. Lam ur 4 dén 6 lan.

Bai tap 2:

Nim ngira nhu trén, dia hai chan va c phan hmg trén, thang
géc véi dau, c6 va hai vai, haj tay d& héng, r6i cif mot chan gap
thi mot chan dudi 1am tir 4 dén 6 lan.

Ngoai ra tap cic dong tic & bung, nhung nim trén mat phang
dau o vi tri thap.
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Chit y: & nhiing ngudi sa sinh duc khong duge 1ap cac dong tac
chay va nhay, hoac & w thé dimg ma phai don sic xudng dudi.
Tranh dong tdc ran qud stc (nhal la ran khi dat tién bi tio bén).

4. Nhirng bai tap chong tao bon

Ngoai nguyén nhan do cac khéi u chén ép phai diéu tri bang
phau thuit con thong thudng thi tdo bén la do:

(a) Co thit cdc co tron lam can trd khong cho phan bai tiét

ra ngoai.

(b) Liét truong luc co lam kém nhu dong cdc co tron & rudt

ciing khong diy phan ra ngoai dugc.

- Néu bi tao bén do nguyén nhan (a), nén luyén tap nhitng bai
thu gian co, chi yéu la co viing ddy chau, dac biét la van dong cédc
khop hdng trong dong tic ditng, nam nghiéng hoac nam nglra va
thuc hién thu gian toan than.

Thd sau bang nguc va bung xen ké nhau lam cho cdac nhu dong
cua rudt va cac co thanh bung hoat dong manh, két hgp véi viéc
xo0a bop bung & tu thé nam. Sau dé hai tay 6m dau géi kéo sdt vio
thanh bung.

Lam thu gidn & tu thé quy va ding:

+ Chong hai tay xudéng dat hudng moéng lén trén, nhu vay dp
luc va tuan hoan mdu trong khoang bung sé tang lén.

+ O tr the nam nglra, van minh sang bén ciing véi su co gap
dau g6i sat thanh bung, sau dé thu gian chan d te thé nam ngla
bang cach bat chéo haj chan.
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- Téo bén do nguyén nhan (b) cing 1ap nhiing bai tap luyén
nhu véi loal nguyén nhan (a).

Dac biét nén cha y gilr gin ché d6 sinh hoat hang ngay nhu an,
ngd, 1am viéc, nghi ngoi diéu do dé tao thanh mot phan xa cé diéu
kién, nhat 1a chon 1 gidy nhat dinh dé dai dién. Sang day nén uéng
mot luong nude nhét dinh hoac udng vao lic déi, hodc sau khi
luyén tap.

Tét nhat 1a di dar tién vao lic sau khi tap luyén tir 15-30 phiit,
hang ngay phai tap di thinh nép diing gid dé gay 1 phan xa c¢6
diéu kién. Nhu vay s& chéng duoc téo bén.

5. Nhitng bai tap tri chitng réi loan tiéu tién:

Ro&1 loan tiéu tién goém 2 loai:

(a) Do bi d4i, bénh nhan ¢6 nudc tiéu nhung khong tu minh di

tiéu duoc, c6 khi phai thong.

(b) Nudc tiéu ci tu nhién sén ra it mot, bénh nhan khong tu

kiém ché dugc. Thé duc mém déo hoac nhip diéu c6 kha nang

khic phuc dugc nhitng réi loan dé...

Ngoai nhilmg nguyén nhan bénh Ii hodc cdc khéi u, thuong [a
do tai bién trong khi sinh dé, nhat 1a phai can thiép bang thi thuat
hodc phau thuit, hay gap & hai tuin 1¢ dau sau dé hoac meo, doi
khi do sg hii qua ciing 1am réi loan co that cé bang quang.

Trong nhimg truong hgp nay nén tap nhitng bai thu gian, xay
dung lai nhimg phan xa méi o duong tiét miéu sinh duc lam cho
ching trd lai cac hoat dong binh thuong.
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Neén tap thu gian va tap “ran” xen k& nhau tap “ran” la gay mét
ap luc trong 6 bung dé ddy nudc tiéu ra ngoai. Luyén tap co bung
xen ké 2 thi: 1am cimg bung va lam mém bung tic la 1én gan gay
truang luc co ép vao thanh bung réi lam mém bung.

- Nhitng ngay dau sau dé v mé, tap trong tir thé nim nglta, hai
cang chan co lén mét géc vira phai, hai tay ap vao bung, tap thd
bung 6 dén 8 lan.

- Ciing tu thé nim ngira chan dudi thdng, hai tay dua sang
ngang, lén trén dau roi dua ra phia trude, moéi dong tic lam tir
4-6 1an. Sau d6 vai ngay tap tiép nhimg bai sau.

- Dimg thang ngudi, gap ngudi xudng, hai tay cham chan, lam
4 dén 6 lan.

- Ngoi bét trén san nha, gap hai dau goéi, dung hai tay kéo 2
dau g6i dang rong thém r6i lai khép lai 1am 6 dén 8 lan.

- Nim sap, trdn (i trén 2 tay, nang timg ban chan lén trén lam
4 dén 6 lan.

- Diing dang chan 1 géc 60 do, 2 tay cdm qua béng gio thang
trén dau, nghiéng than sang trdi, va sang phai cang nhiéu cang tot,
moi lan lam 4 dén 6 lan, két hop véi tap thd sdu va cham.

6. Thé duc cho théi ki tién man kinh va man Kinh

Thai gian nay phu nir ¢6 kinh nguyét trung binh tir 30-35 nam.
Do dé & tudi 45-50 thudng 1a thai ki tién man kinh va man kinh.
Thoi ki nay c6 nhiing ddu hiéu that thudong nhu kinh nguyét
khong déu, doi ldc ¢6 nhitng con béc néng lén dau va ¢6 nhimg
cam gidc nhu kién bd d tai. tinh tinh ciling thay déi. lam cho ngudi
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phu nit c6 mac cam vé bénh tit dan dén giam sit siic khoé va cam
thay su gia nua dang tdi gan.

Thé duc liéu phap trong thdi ki nay cé thé loai trir nhimg roi
loan trén. Céan cé su lua chon nhimg bai tap thé duc cho thich hop,
két hop véi ché do sinh hoat diéu d¢, nhat 12 tao moi diéu kién
lam tinh thin dugc sang khodi.

Hang ngay danh 15 phit tap nhitng bai thé duc chéng mét moi
giita gid cho nguoi lao dong, nhung chi y khong tap nhimg dong
tic cli gap ngudi. Trong nhimg dong tdc ndm ngira, nén ké goi
mém & ddu va cd, tranh mau dén vé dau nhiéu.

Can tap nhiéu nhitng dong tic cho co bung dé chéng lai su
mém nhéo 1am cho bung xé ra. Trong khi tap néu thdy mét mai
nén tap nhiéu dong tic thd sau, thd nguc va thd bung xen ké nhau
giam bdt nhimg dong tac chay nhanh.

Ngoai ra nén tham gia cic mon the thao phd thong nhu boi 16i,
cau long va cdc bai tap dudng sinh.

Su luyén tap déu dan két hop vdi tinh than thoai mat sé lam cho
tudi gia dén cham hon.

Toan bo nhimg bai tap trén chi 1a nhitng bai tap tdng quat dé
chiing ta tham khao va 4p dung. Con cu thé trén timg d6i tugng
c4n ¢6 sy hudng dan cia cac bdc s chuyén khoa.

Két luan
Viéc tap thé duc clia phu nif néi chung va dac biét trong Khi ¢6

thai, lic chuyén da dé va thai gian sau dé ndi riéng, hién nay con
la mot chuyén nganh rat non tré, nhung dang dugc phdt trién &
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nhiéu nudc trén thé gidt. Trong cdc nha ho sinh va cic phong
khdam thai ¢ bénh vién, thuong xuyén ¢é nhiing huan luyén vién
huéng dan luyén tap cho timg nhdm sin phu & nhimg thoi ki ¢6
thai khic nhau, do d6 khong nhumg di nang cao duoc thé luc cho
san phu, bao dam khi sinh dé dugc dé dang, ma con dé phong
dugc mot $6 bénh ¢ thé phat sinh trong thdi ki nay.

Két hop giita y hoc c6 truyén va y hoc hién dai, nhiing bai thé
duc trong cuon sich nay di duge chon loc qua nhiéu tic gia va da
dugc dp dung c6 két qua cho hang van phu nir § cac nude va mot
s6 chi em & nudc ta cé két qua rat (6t. D6 1a nhimg bai thé duc
nham 1ang cudng hoat dong cla toan bo ca thé, nhat 1 cac hé¢
thong tuin hoan, ho hap, tiéu ho4, tiét niéu.... dong thoi lam tang
hoat déng cua cdc co d bung, & khung chau, d cac chi dac biét tac
dong dén cic co quan bén trong nhu: da day, rudt non, rudt gia,
da con,... ma trudc kia chung ta nghi rang khéng c6 cich nao bat
ching phai tap luyén theo y mudn cua ching ta. Ngay nay ngudi
ta di chimg minh tap luyén thé duc nhu tap thé bung (mot phan
cla khi cong) di cho ta thay rd cac bo phan trong 6 bung di
chuyén van dong, lam ting cudng cac nhu déng & rudt, & niéu
quan.... theo y muén, nhd d6 di chita duge nhiéu ching bénh kinh
nién: nhu tdo boén. viém rudt, viém phan phu cla bo phan sinh duc
ni,... Biet két hop nhimg déng tac trén vdi thu gian va xoa bép
cang lam tang cuong hiéu luc cua viéc luyén tap trong khi co thai
nhat 12 thoi gian chuyén da dé va sau d¢ gidp cho san phu lay lai
sic, tranh mot su tiéu hao nang luong vé ich.

D3 (3 phu ni, ai ciing mong mudn duge lam me, nhung khi sap
dugc 13 me ai ciing lo lang, mong sao sinh dé duge “me trdn con
vuong”. dé xong lai lo sao ¢6 du sita cho con b, vi ai ciing hiéu
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rang sifa me la 16t hon ca. Trong lic Kinh t€ con gap kho khan,
diéu kién boi dudng sic khoé va chira bénh chua duoc diy du thi
Jai cang phai biét luyén (ap dé nang cao suc khoé dé phong bénh
tat, vi mac bénh trong ldc nay thudng bi nang hon khi chura ¢cé
thai, va gay anh hudng dén sitc khoé cta thai.

Xua kia thién nhién luon ludn de doa cudc séng cua con ngudi
vi né 12 ngudn géc cha moi thién tai va ciing 1a nguéon goc cla
moi bénh 1at. Con ngudi lai khéng nim dugc quy luat cha thien
nhién dé cai tao né, vi th€ bat luc trudc bénh (at, va sinh ra me tin,
di doan, b6i toan, ciing béi ciing 1lr 46 dugc phét trién. That 12 mot
diéu qudi go khi vg bi v& nudc 6i sdm, dé khé ngudi chong phai
161 qua song, khi vg dé nguoc, chong phai leo cay cau réi tut
ngugc dau xuong trude, dé nam lan bay luot ma khong cé dita con
nao séng thi cho la ddng mé ma hoac bi than thanh qud phat....

Su khiép so duge truyén lai tir bao doi nay di an siu vio y
thuc cua chi em tao thanh nhiing phan xa, vi vy muéon da pha
nhitng quan niém nay ching ta can phai tim hiéu va tin tuéng vao
khoa hoc, vao ich lgi cla su luyén tap, nhat 1a luyén tap trong lic
¢o thal.

Su luyén tap ding phuong phap, c6 diéu do nhu da huéng dan
trong cudn sich nay sé dem lai cho chi em nhing két qua quy gia
ma chéc chan di cé 1ién bac ciing khong thé nao mua duoc. dé 1a
suc khoé va hanh phic gia dinh.
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MUC LUC

Ldi gidi thiéu

Phan mét - VAl DIEU CAN BIET VE BENH PHU KHOA

176

1. Bd phan sinh duc n(t gém nhitng gi?

2. Bénh phu khoa la gi?

3. Kinh nguyét 12 gi?

4. Noi tiét t6 la gi?

5. Vong kinh 13 gi?

6. Thé nao la kinh nguyét binh thudng?

7. Hanh kinh bi dau, taj sao?

8. Co kinh ma dau bung nén ding thudc gi?

9. Rong kinh Ia gi? Co nguy hiém khéng?

10. Rong kinh ¢d nhitng nguyén nhan gi?

11. Chita rong kinh nhu thé nao?

12. & i day thi tai sao co mét s em gai lai bi rong kinh?
13. Rong kinh @ nguai tién man kinh ia gi?

14. Ch(a rong kinh @ nguai tién man kinh nhu thé nac?

15. & nhimg ngudi gia da sach kinh nhiéu nam rdi
tu nhién lai ra mau, co nguy hiém khong?

W W W 0 o o 0 ~N ~N N ~N N
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16. Co mot sb bé gai méi dé dugc vai ngay co it mau & clra minh. 1
Mau dé & dau ra?

17. Bang kinh la gi? 1
18. Nhitng nguyén nhan gi hay gay bang kinh? 1
19. Chira bang kinh nhu thé nao? 12
20. Mu6n ¢ thai can co nhiing diéu kién gi? 12
21.Vé sinh la gi? 12
22. V6 sinh c6 phai do ngudi va khong? 12
23. Nhitng nguyén nhan gi gay vé sinh & n(r giéi? 13
24, N&u khong ¢6 thai fa do va thi c6 thé chita dugce khéng? 13
25. Nhimng nguyén nhan gi gay vo sinh @ nam giéi? 13
26. Néu do chéng thi chza nhut thé nao? ' 13

27. C6 ngudi néi thu tinh nhan tao ¢6 nghta la phu n phai giao 14
hap vai mét nguadi nam giai khac khdng phai chong mirth,
chi co diéu 1a khong cho thdy mat nshau. Co that nhu thé khang?

28. Dua vao dau dé bigt ngudi phu ni khéng cb tring rung? 14
29. Dua vao dau dé biét voi trng bi tac? 15
30. Lam thé nao @& biét (4 khong co tinh trung? 15
31. Nhimg nguyén nhan gi hay gay ra viém am dao? 15
32. Khi hu nhu thé nao thi nghf tai viém am dao do 16
ki sinh tring roi?

33. Chira viem am dao do i sinh tring roi nhu thé nao? 16
34. Chan doan viem am dao do nam dya vao gi? 17
35. Ch{ta viem am dao do ndm nhu thé nao? 17

36. C6 bao gig viém am dao do ca ki sinh tring roi va ndm k&t~ 17
hap gay bénh khong?
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37. Viém am ho biéu hién bang nhiing triéu chung gi?

38. Viém am hd co nguy hiém gi khéng?

39. Chira viem am ho nhu thé nao?

40. Lam thé nao dé bigt minh ¢ khoi u da con?

41. U nang budng tring 1a gi?

42. O tudi nao thi dé bi u nang budng trung?

43. U nang budng tning c6 nguy hi€m khang?

44U nang budng tring co th€ bién thanh ung thu khéng?

45, Khi bi u nang budng tring cé anh hudng gi dén viéc sinh
dé khong?

46. U xo da con 1a gi?

47. U xo da con ¢6 nguy hiém khong?

48, Thai do xif tri 36 véi L x0 da con nén nhu thé nao?
48, Viém phan phu la gi?

50, Viem phan phu ¢6 nhitng triéu ching gi?

51. Nhimg nguyén nhan gi hay gay ra viém phan phu?
52. Chita viém phan phu nhu thé nao?

53. Viém phan phu néu khong dudc chifa thi ¢6 nhing tac hai gi?

54, Ung thu ¢6 da con la gi?
55. Ung thu ¢8 da con c6 nhitng dau higu gi?

56. Chifa ung thur c6 da con nhur the nao? Ngudi ta néi bi
ung thu thi khong chira duge cé dung khéng?

57. Phat hién sdm ung thu ¢3 da con nhu thé nao?

58. Pélip c6 da con la gi?

17
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59. Pélip cd da c6 nguy hiém khong? 23

80. X tri d6i vai polip ¢ da con nhu thé nao? 23
61. Cat da con co con gitt duoc nhitng tinh chat 24
clia phu nit khong?
62. Cat bd budng tring réi co con kinh nguyét khong? 24
63. Bénh lau c6 dé chiza khéng? 24
64. Bénh lau c6 di truyén khong? 24
65. Bénh giang mai ¢b di truyén khong? 24
Phan hai - XUNG QUANH VIEC KE HOACH HOA GIA BINH 25
1. K€ hoach hoa gia dinh Ia gi? 25
2. Ké& hoach hoa gia dinh nham muc dich gi? 25
3. Noi dung cla k& hoach hoa gia dinh la gi? 25
4. Lam thé nao dé thyc hién dugc sinh dé co ké hoach? 26
5. C6 bao nhiéu bién phap tranh thai cho nam va cho nit? 26
6. Co thai & tudi nao la thich hgp nhat? 27

7. Néu I3y chéng & tudi con tré, ma chua mudn cb con, nén chon 27
bién phap tranh thai nao 1a tét nhat?

8. Ong cha ta xua kia khng sinh dé ké hoach ma déan s6 khéng 27
tang nhanh nhu bay gig, tai sao?

9. & Viet Nam dat vong tranh thai duoe rit dong 28
nguai chap nhan, tai sac?

10.Tai sao ¢6 ngudi dat vong ma van cé thai? 28
11. Bang mang vong ma c6 thai, néu muén gilf thai co nén khong?29

12. Khi mai dat vong ¢6 thé xay ra nhirng hién tuong gi? 29
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13. Sau khi dat vong cén chi y nhitng diém gi?
14. Nhitng ngudi nao khong ducc dat vong tranh thai?

15. Dat vong da hét han, khong thay anh hudng gi
¢d nén lay ra khang?

16. Thudc udng tranh thai ¢6 nhimg thanh phan gi?

17. Tac dung tranh thai clia vién thuoc tranh thai nhu thé nao?
18. Dung vién thudc uong tranh thai co lgi gi?

19. Cach dung thuéc tranh thai nhur thé nao 1a ding?

20. Udng thudc tranh thai ¢o gay ung thu khong?

21. Dung thudc tranh thai kéo dai co hai gi khong?

22. Ubng thudc tranh thai gay ra nhing rdi loan gi?

23. Khi mudn c6 thai thi nén dimg uéng thuée bao [au?

24. Nhitng trudng hop nao thi khéng duge dung thude tranh thai?
25. Diing bae cao su (bao duong vat) co nhifng Igi va bat Igi gi?
26. Giao hop tranh xa ngay rung trimg c6 nhing bat lgi gi?

27. Lam thé nao dé xac dinh dudc ngay rung tring?

28. Phuong phap xuét tinh ra ngoi c6 gay réi loan than kinh
va tam than clia nam giéi khong?

29. Phu ni thét voi tring d& théi dé vinh vién co bién thanh
dan éng khéng?

30. That 6ng dan tinh (con goi (a dinh san) & nam gidi co phai 1
hoan khong?

31. C6 nquai da that dng dan tinh réi ma van ¢6 con 12 tai sao?

32. Khi diing cac bién phap tranh thai ma bi va k€ hoach thi nén
hat diéu hoa kinh nguyét han hay nao thai han?

29
29
30
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Phan ba - THAI NGHEN VA SINH BE

1. Phu nit ¢6 thai lan dau co nhitng dau higu gi dé ty biét [a minh
¢6 thai?

2. Mudn biét chac chan la da 6 thai phai [am gi?
3. Khi ¢ thai &n uéng can kiéng khem gi?

4. C6 ngudi khuyén khi ¢ thai nén méc quén do chat,
nhat 1a nit bung dé dé xong khong bi x8 bung ¢ diing khong?

5. Cau néi “Con so [am cho lang giéng® nghia Ia khi ¢o thai lan
dau, can 1am viéc that nhiéu dé khi sinh d& duoc dé dang c6
dung khéng?

6. Khi ¢6 thai co nén di tAm bién va co dugc phai ning khang?

7. Khi ¢6 thai ¢6 dudc tap thé duc, duac tnuc tiép choi cac mén
thé thao nhur bong chuyén, béng 18, nhy cao, nhay xa khéng?

8. Khi ¢6 thai ¢6 duac di xe dap, xe may, xe 6 19, tau thuy, may
bay khéng?

9. Khi ¢é thai c6 dudc giao hap khong?

10. Hién nay mét s8 phu nir nudc ta bat dau hit thude 14, néu co
thai ma van hit thi tac hai nhu thé nao?

11. Trong lc ¢6 thai c6 dugc udng bia hay udng rugu khdng?

12. Tai sao c6 thai thuong hay bi tao bon? Cé nén dung thudc
dé chira tao bon khong?

13. Tai sao ¢o thai thugng hay bi buon non va thich an clta chua?

14. Khi ¢6 thai hay bi d4i dat & thang dau va thang cubdi vi sao?
Chira bang cach nao?

15. Khi ¢6 thai mau da & mat, § dau vii va @ bung hay bi ram nau,

c6 can chfa khéng? So sé cb anh hudng téi sac dep cla phu
n sau nay?

39
39

39
39

4

41
42

45
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16. Tai sao khi co thai can phai dugc "quan i'?

17. Tai sao kham thai lai phai can, do cho ngudi me?

18. Huyét ap clia ngudi me c6 lién quan gi dén thai?

19. Tai sao trong Ian kham thai nao ciing phai thdr nudc tigu?

2%

20. C6 ngudi ndi “Phai xudng mau chan 3 1an mdi t6i ngay dé
tic 1a chan phai phu roi lai hét, ca thay 3 {an mai dé, lai co

nguai néi phu 1a dau hiéu nhiém doc thai nghén nang. Xin giai
thich trvang hgp nao 1a binh thuang, trudng hap nao a bénh?

21. Khi ¢6 thai nén di kham may lan la du?

22. Co thai trong 3 thang dau ma ra mau & am dao ¢6 dang
ngai khéng?

23. Lam thé nao dé éé phang chlta ngoai da con?
24, Nhitng phu nif nao dé bi chira trng va chira trimg 1a gi?

25. C6 nhiéu ngudi mac bénh ciia chia trng khong? Chira tring

¢6 nguy hiém khéng?

26. Chua dé con |an nao ma bi chlra thi 1an sau co thé ¢ thai
binh thudng khéng?

27. Nhing thuée gi khong duace dung trong khi ¢o thai?
28. Tai sao nén nghi iam viéc truae khi dé mét thang?
29. Tai sao dé ban dém nhiéu hon dé ban ngay?

30. Nhirng dau hiéu gi d& biét la sap dé?

31. C6 ngudi nai trude khi sinh can phai an that no dé ¢6 sirc ran

dé, dung khang?

32. Ngudi ta néi: mudn dé nhanh phai biét cach ran dé,

vay ran dé nhu thé nao [a t6t?

33. Co mot s6 ngudi chura di diéu kién dé duoc phép ran dé
nhung vi thay trc & clra minh nén c( ran, nhu vay cé hai gi?

45
45
46
47
47
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34. Ran dé c6 phai 12 bat budc cho moi cudc dé khang? 52
35. V@ da con rat nguy hiém néu khong cap clu kip thai thi 53
c& me va con déu chét, lam thé nao dé tranh duoc?

36. Nhitng ba me ¢6 diéu kién séng va lam viéc @ nhitng noi dam 53
bao vé sinh thi ¢ can phai tiém phong uén van trong khi co

thai khong?

37. Khi ¢6 thai tiém phong udn van vao thang nao thi t6t va phai 54
tigm may mai?

38. Can biét nhitng diéu quan trong gi dé cac ba me tu theo ddi 54
sau dé?

39. Sau @& c6 dugce tam khong? nhat 1 mia he. 55
40. Dé sau bao lau thi co thé 1am viéc duoc? 55
41. An udng sau dé co can phai kiéng khem gi khéng? 56
42. Nén kiéng giao hop bao lau sau dé? 56
43. Sau dé ngudi me nén ngt mdt ngay may gia la du? 56

44, Sau dé ngudi me thudng bi s6 bung do bung mém nhao, lam 56
sao cho bung chéc 1ai?

45, Trong thdi gian cho con bu, nhat 1 trong thang dau, v bi cang 57
va dau can phai fam gi?
46. Sau dé néu mat ng0, c6 nén dung thude ngl khong? 57

47. Trudce khi dé khong br chay méau, ngay sau dé cd ngudi bi chét 58
vi chay mau 4 tai sao?

Phan bén - NUOI TRE MOI DE - NUOI CON BANG SUA ME 59
1. C6 nén cho tré nam vai me sdm khang? Tai sao? 59
2. Nhitng nguéi me nhu thé nao thi khong nén cho con nam 60

ngay vdi me sau khi dé?
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3. Tai sao lai khuyén khich cac ba me cho con bd sém ngay sau 60
sinh, nhy vay ¢6 ich lgi gi?

4. BU slta non nhing ngay dau c6 lgi cho tré nhy thé nao? 61
5. Cho Iré bd sita me con ¢d nhiing uu diém gi? 61
6. C4 nén cho tré bi ding gid (3 gid 1 1an) khong? hodc cho b 62
khi tré doi?

7. Lam thé nao dé biét tré doi? 62
8. Lam thé nao dé biét tré da bt 4t no? 63
9. Sau khi cho con bl n&n dat tré ndm ngay khong? 63
10. Tu thé me cho con bl nhu thé nao (a dung cach? 64
11. Nhitng ba me nao thi khong nén cho con ba? 64

12. Ngay tir thang dau néu me khong di sa thi nén nuéi tré 65
nhis thé nao?

13. Lam thé nao dé tang nguon sra me? 65
14. Cho b me dén bao gid? 66
15. Khi vd bi cang tac tia sita va dau thi phai lam gi? 66
16. Khi dau va bi nit né thi phai lam gi? 66
17. Khi vii bl viem va ap xe thi phai lam gi? 67

18. Tai sao nudi con bang sita me lai (4 mét bién phap tranh thai? 67

19. Phai co nhirng diéu kién nao thi cho bl sita me mdi 67
c6 tac dung tranh thai?

20. Can nhitng l6i khuyén gi cho cac ba me sau dé dang nuéi con 68
bang sira me?

21. Ngay tir thang dau néu me khong da sira thi nén nuoi tré 69
nhu thé nao?

22. Cé nén cho tré nhé an trudc chao khéng? An khi nao thi tét? 69



23. Céch pha sira dac c6 dudng vai nudc bot gao cho tré dudi
6 thang tudi.

24. Theo déi fré mai dé nhu thé nao dé biét Ia fré duac cho an
day di?

70

70

25. Tré nén va trd co khac gi nhau khéng? Nén giai quyét ra sao? 71

26. CO can cho 1ré an thém cac chat khac khi me dd stra khong? 72

27. Khi tré bu khong hét stra nén lam thé nao?

28. Khi nao cho tré an thém, can an thém chat gi va cho an
nhtr thé nao cho ding?

29. Cho bu dén thang nao thi nén cai sta?
30. Can cht y gi khi cai sita me?

31. C6 nén ding cac loai vitamin thudng xuyén cho tré mdi sinh
va tré nho khong?

32. Tré méi dé nén dung vitamin, dng foai gi?

33. C6 nén tam cho tré méi dé khong? Tai sao?

34. Khi t4m cho tré mdi dé va tré nhd nén chil ¥ nhing gi?
35. Nén mac cho tré mdi dé nhu thé nac?

36. Lam sao cho tré mdi dé khéi giat minh?

37. Sau khi dé nguoi me va tré c6 nén nam trong budng i, kin
khéng? Tai sao?

38. Thé nao la vang da “sinh I khéng phai di chira?
39. Da cha tré mdi dé nhu thé nao la binh thudng?
40. Nén cham séc ron tré nhu thé nao?

41. Phan tré mdi dé thé nao fa binh thudng?

42. Tré mdi dé bi ia chay nén chira nhu thé nao? Me c6 phai an
kiéng va cho tré nhin bu khong?

12
73

73
74
74

75
76
77
78
79
79

80
80
81
82
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43. Lam thé nao dé dé phang tac tia sita?

84

44. Nubi tré dudi 1 tudi? Cach pha cac loai stta cho tré dudi 1 tudi 84

nhi thé nao?

45. Thé nao la bénh uén van?

46. Ran tré em mdi dé sau khi rung, chay nudc thi

c6 phai tdi bénh vién khong?

47. Da tré mdi dé bi nhiing nét phdng thi nén chira tri ra sae?
48. Xin cho biét tiem chlng cho tré em phong 6 bénh;

lao, bach hau, ho ga, uén van, bai liét va s&i?

49. Tai sao cac chau bé mdi dudi 1 tudi ma lai phai udng va tiem
phong nhiéu bénh nhu vay?

Phan nam - LUYEN TAP THE DUC CHO SAN PHU
Chuong I- CO SO Y HOC CUA LUYEN TAP THE DUC CHO SAN PHU

{. Muc dich, y nghia cia fuyén tap
li. Co sd giai phau sinh Ii trong lic ¢4 thai

Chuong Il- THE DUC TRONG LUC CO THAI

186

. Y nghta viéc luyén tap trang cAc giai doan ¢4 thai
II. Nhing diéu can biét trong khi luyén tap
1. Nhirng bai tap ding cho cac thdi ki ¢6 thai
1. Bai tap thd
2. Bai tap thu gian
3. Phuong phap xoa bop
4. Bai tap luyén cho thang nquai
IV. Nhitng bai tap cu thé danh cho tirng giai doan ¢ thai

86
87

87
88

89
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90
90
92
96
96
99
100
100
103
105
106
107



1. Nhirng bai tap danh cho giai doan 1
2. Nhirng bai 1ap danh cho giai doan 2
3. Nhirng bai tap danh cho giai doan 3
4. Nhitng bai tap danh cho cac d6i trong khac nhau
Chudng lll- THE DUC TRONG LUC CHUYEN DA B2
|. Cac giai doan trong lic chuyén da dé
II. Y nghia luyén tap trong Idc chuyén da
(II. Nhirng bai tap cu thé trong tirng giai doan chuyén da
Chuong (V- THE DUC SAU KHI BE
|. Y nghta clia viéc luyén tap sau dé
If. Nhirng diéu can biét trong khi luyén tap
IIl. Nhitng bai tap cu thé cho thdi ki sau Gé
Chudng V- PHONG NGUA SU THIEU SUA
. Nhitng déng tac tap cho me
{1. Bai tap van dong cho tré mdi dé
Chuong VI- THE DUC CHUA BENH TRONG SAN PHU KHOA

107
109
115
118
124
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127
133
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135
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