Cdc Vin Dé Thwong Gap Trong Théi Gian Mang Thai

Budn Nén va Oi Mura

Trong th&i gian mang thai, triéu chirng budn nén va 6i mira déi khi con dwoc goi la “chirng
bénh vao budi sang,” nhwng hién twong doé cé thé xay ra vao bét clr thoi diém nao trong ngay,
nguyén nhan la do tinh trang tang ho6c mén dét ngét trong thdi gian mang thai. Tinh trang
nay thwong xay ra vao cac tuan dau tién sau khi bat ddu mang thai va sé hét sau khoang 3
thang. Nhirng |&i khuyén dwéi day cé thé giup quy vi gitp bét cac triéu chirng nghén:

® Trudc khi ra khdi givong vao budi sang, hay an vai 12
chiéc banh quy lac, com khd hoac mét miéng banh mi
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nwéng gion va khd. Ngdi & canh giwédng trong vai phut
va sau do tr tir dirng day.

¥ Tan hwéng that nhiéu khong khi trong Ianh Hay di bd
mot quang ngan hodc cb6 gdng mé clra sd khi ngu.

¥ Khi an 5 hodc 6 bira an nhé c6 nhiéu chét dinh dwdng
mot ngay thay vi 2 hoac 3 bira I&n. Khéng bao gi¢ de
déi qua lau.

¥ Tranh an nhirng loai thyc phém‘cé mui vi njanh. Tranh
an khoai tay chién va cac loai d6 an c6 nhiéu dau mé.

® An cac loai thwec phdm it chat béo va dé tiéu héa nhu:
mi nui khdng pha tron thém hwong vi, banh quy lat,
khoai tay, gao, thit nac, rau va trai cay, ca, thit gia cam

va trirng.

¥ Tranh d& méat nwéc. Nén mat cac manh da lanh hodc Co gang tang thoi gian
ca rem. Udng tirng chit rwgu girng, canh sup trong nghi ngoi va ngu chop giac
subt hoac nudc tao véi sb lwong nhd. nhiéu hon vao ban ngay.

O’ Nong va Kho Tiéu

O nong va kho tiéu co thé la van dé tré ngai, dac biét Ia trong ba thang mang thai cudi cing.
Khi em bé phat trién, cac co quan tiéu héa sé phai chiu strc ép nhiéu hon. Hién twgng nay cd
thé la do a-xit trong bao tt bj day I&n trén. D& gitp quy vi cdm thay bét khé chiu:

¥ An nhiéu bira chinh nhé hon va an bira nhe vao ban ngay. Nén &n cham va nhai ky thirc
an.

Khong uéng nhiéu chét 1dng cé thit. Ngdi thang trong it nhat mot gior sau biva an.

Han ché cho tré em &n cac loai d6 an co nhiéu chat béo, dé chién va nhiéu mé.

Han ché cac loai d6 udng co ga sui bot va caffeine, trai cay chua va nuwéc trai cay.
Khong &n hodc udng ngay trwéce khi di ngld. Gbi dau cao 1én khi ngu.
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Ma&c quan &o rong xung quanh viing eo.



Tao Bon

Phu nir dang mang thai c6 thé bj tdo bon do cac thay dbi vé& hodc mén. Bdng thoi, khi gan két thic
théi gian mang thai, em bé dang Ién sé tao strc ép &n rudt. Mot sd nguyén nhan khac gay tao bén la
khéng hoat déng thé chat & mirc do thich hop hodc khéng an dd chat xo hodc chét 1dng trong an
udng. Néu quy vi gap hién twong kho chiu nay, quy vi cé thé lam nhw sau:

¥ Ubng that nhiéu chat 1dng - d&c biét 1a nwéc. C6 géng dat mirc
8-ounce mét ngay. Udng nwérc trai cay ciing tot.

¥ An cac loai thwe phdm c6 nhiéu chat xo. Trai cay, rau, dau
twoi, banh mi va cdm lam béng ngii cdc nguyén hat 100% déu
la cac Iwa chon thich hop.

® Cb géng an cac biva chinh vao cac thdi diém nhw nhau mbi
ngay.

¥ Van dong than thé hang ngay. Bi b hoac thiwe hién cac hoat
déng an toan khac hang ngay sé giup quy vi di cau binh
thwong.

® Luu y: Khéng nén dung thudc nhuan trang trong thoi gian
mang thai.

Cac Loai Thwec Pham C6 Nhiéu Chat Xo

Khoai lang )
Banh mi lam bang lua mi T40, c6 von Ca chua, chwa nau chin
nguyén hat L&, sy khod Rau cai
C6m khé va banh mi lam Quaé va, sy kho
bang bot cam Trai kiwi
Chéo b6t yén mach Man Hat trai cay
Hat l[ua mi vun Nho khé Hat hanh nhan
CAm khé lam tlr cam gao Dau dé Dtra
Banh mi Pita lam bang lua Dau tay Qua phi (Hazelnuts)
mi nguyén hat Dau phéng
Mi pasta lam bang banh mi
nguyén hat Dau

Bong cai xanh, con sbéng
Mam cay brusels (Brussels

Barley sprouts)
Bulgur Cai bap
Cornmeal, ngii céc nguyén Carbt

hat Xup lo
Oat bran Ngbé
Gao lirc Khoai tay, c6 vo
Cam lua mi Trai lé
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