Cham sadc, kiéng cir sau khi pha thai

Sau khi ph4 thai tai cac dia chi uy tin, phy nit mang thai s& xuat hién dau dén nhe trong vai hom

ban dau cung vdi ra mau am dao nhu hanh kinh trong tdm 3 hom dén 1 tuan can cting can chu y

néu cap do cam gidc dau bung ngay cang tang, mau ra nhiéu bat thuong.

1. Cham so6c sau nao hut thai

Kiéng quan hé tinh duc trong vong mét thang

Quy dinh trudc tién cing v6i can thiét nhat khong duoc quan hé tinh dyc trong tim it nhat 1 tuan.
Diéu d6 sé tranh duoc viée co bau bén ngoai y mudn ciing nhu khong nén nhing thuong ton khong

can thiét cho c6 da con.


https://www.defenceaudit.org.bd/public/files/assets/ckeditor/kcfinder/upload/files/yhoc/dia-chi-pha-thai-an-toan.shtml

Viéc Nao bo thai S€ gay bién do6i ndi dao thai to, 1am roi loan chu ky kinh nguy thang tuanét, chi
phoi xau tdi suc khoe sinh san. Bdi vi ndi dao thai to mac roi loan, néu khong bao vé cho kin can
than sé tao co hoi cho biét vi rut tan cong ting kha ning bi viém, nhiém tring ciing nhu c6 thé gay

xuit huyét.
Khong 1am viéc trim trong

Can kiéng van dong manh, nam nghi di¢u mirc d9, suy nghi tich cuc dé duy tri chan doan minh 1

tinh than thu gidn giap cho viéc phuc hoi xay ra nhanh hon.
Chu ¥ téi ché d6 sinh hoat

Nhét thiét chia sé két luAn minh tong quat chat dinh dudng qua ché d6 an udng. Nhat thiét cung

cap nhiéu vitamin, dudng chat qua mén an, rau qua.
Vé ban khoan rira ray ca nhan

Rura rdy chd kin sach theo qua trinh chi dinh ctia bac si chuyén khoa, khong tu y dung dung dich
vé sinh khac v6i su chi dan cua chuyén gia cling nhu phai thuong xuyén tai xét nghiém theo dung

khoang thoi gian quy téc.

« Khong tut rira am ho hodc bét ky thir gi vao "cd bé"
« Khong ding mt s6 hoa chét tay rira manh

e Rura ray khu vuc kin tir trudc ra sau, khong nén rira rdy ngugc

2. Sau pha thai khong nén an gi?



e Han ché thuc an vit, quén 4o chién dau md: nhting thirc an vat, an nhanh, dd an chién rat
nhiéu dau m& nhu khoai tiy chién,...La nhitng mén khoai khau cta rt nhidu ngudi tuong
chirng v hai nhung no6 lai 1a mot s6 dang thirc n chira calo cung véi chét béo rat cao.

o Mot sb dd uéng thi c6 chat gay nghién nhu: rugu, bia, ca phé, cac dang quﬁn do dung thi

cdga,...
3. Sau pha thai can phai dn gi?

Cung cip protein tir mot s6 loai mén n gidu dinh dudng

Nao pha Khién cho co thé mat mau mirc d6 mau ra c6 thé lau ngay téi 7 ngay Roi. Protein 1a dinh
dudng rat t6t chan doan van dé phuc hdi mau. Boi vi vay nén ting cuong cac loai thirc dn chira
nhiéu protein vao trong bita dn nhu thit (nhat 13 thit bo), gan dong vat, mot s6 kiéu dau, trimg cling

vOi sira.
Nhirng dang mon an giau vitamin

Cung cép thém mot s6 kiéu vitamin co ban nhu vitamin C, B1, B2, vitamin E. Trong céc kiéu qua
tuoi cung voi rau xanh nhu: rau ngoét, rau dén, ca chua, gia séng, bi dd, tdo, nho c6 chira ham lugng
vitamin rat phong phu, Mit khac con chira ca sat cung voi photpho gitip cho nhanh chong gia tang
hién tuong thiéu mau trong nguoi. Néu nhan thdy chan va kho an c6 kha ning thay bang cach dung

nudc €p trai cdy hay mdt so loai sinh t6 hoa qua.

Axit folic vé cling can phong doan phai dep md6i nao pha thai



Axit folic La vitamin thudc nhom B c6 cong dung trong viéc khoi phuc té bao hong cau. Cho thém
axit folic tir nhitng dang dd an khong khé kiém nhu: gan dong vat, nhitng loai rau xanh, banh mi,

bép, dau Ha Lan, cac dang nam.
Cung cap canxi deé giam sut dau nhirc, mét moéi

Ngudi khong di Canxi Dn t6i giai doan mat ngu, ué odi, chan tay dau tirc. Vi vy bd sung canxi
1a rat can thiét két luan qua trinh khoi phuc sirc khoe duge tiép dién mau chéng. Ping quén cho

thém canxi tir mot s6 kiéu hai san, hanh nhan, mot s6 kiéu rau c6 mau xanh dam, kiwi, nam,...
Nhirng dang thirc 4n dé tiéu hoa

Pé tao thuan tién phong doan qua trinh hap thu mot sé chat dinh dudng, khong nén trang thai bi
nhirg bénh vé duong rudt, cac chuyén gia nam khoa khuyén chi em can sir dung cac loai d6 an

khong kho tiéu héa nhu khoai lang, chudi, bo, qua bi, thit ga.

Bén ngoai cho thém nhirng kiéu thirc an giau chat dinh dudng nén chii y udng rat nhidu nudc hoic
nhét thiét toi thiéu phai stir dung du nude (2 it/ ngay) nham thic tong viéc trao doi chat phia trong
nguoi. Co thé dung thém sira hay nudc ép hoa qua. Du cho ngudi thi ¢6 mét moi khong mubn an
tuy nhién nhét dinh ché nén bo bira, c6 kha nang chia nho nhiing bita an dé han ché muc d6 chan

an.

4. Hau qua sau nao hut thai la gi?



Tir luc bit méi dau dén khi chdm dut déu phai 1y dung cu bang kim loai cho vao dua ra, Vi vy
6 thé 1am thuong tdn da con, thAm chi co thé lam thing cd tir cung cling nhu da con. Céc tai bién

khong nhé sau lac Nao phé thai Co nguy co xay dén ddi v6i bénh nhan:

 Thung budng da con.

« Bing huyét.

o Rach ¢ da con Khi 1am phau thuat.

« Dinh budng da con Thuong hay biéu hién kinh nguyét it, hodc c6 kha nang khong xudt hién
hanh kinh tr¢é lai.

e S6t rau biéu hién ra mau lau ngay, khong khé bi viém nhiém.

e SOt thai : sau khi hat thai va phan phu cuta thai van dang, van tiép tuc tién trién.

 Viém nhiém phan phu, budng da con vi viéc gdy thu thuat khong dam bao vo tring, hodc
vé sinh Sau d6 khong tot.

« Kinh nguyét bi réi loan sau lic nao, hut thai : thuong 1 rong kinh.

e Tic hai voi tring bdi viéc viém nhidm khién tic hai voi tring de doa tdi kha ning sinh con

sau nay
5. Nhirng dau hiéu nao can xét nghiém lai ngay?

Nén quay lai co s y té dé xét nghiém lai ngay ltic liéu c6 mot trong nhitng dau higu: cam giac dau
nhiéu tai bung dudi, dau co, bung 4n cam giac dau. Bi s6t hay xuat hién 6n lanh. Xuét huyét nhiéu
(nhiéu hon chay mau kinh binh thuong), kéo dai hon 10 ngay. Am ho bai tiét ra nhiéu khi hu thay

mui hoi,...

6. Sau pha thai thi can thim kham lai nhirng gi?



Lan tai tham kham sau nao hat thai thi phu nit mang thai s& dugc kham phu khoa dé bac si chuyén
khoa kiém tra xem tir cung d co hdi tot chua? C6 tridu ching nhidm tring dudng sinh duc khong?
Con c6 diu hiéu nhan biét chay mau "c6 bé" nira khong? Do d6 chuyén gia s& ké don chita tri (néu

can).

Néu khong tai tham kham thi s& khong chan doan duoc cac that thudng cing véi cac tai bién sau

nao hut thai sém khong kho dan t61 viém, dinh budng da con, chi phoi sinh con vé sau.
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