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XIN CHUC MUNG BAN!

Trir khi ban dang gia vor doc cudn sach nay, néu khéng chac chan ban sap trd thanh
cha. Thong thuong, day la giai doan ngudi dan 6ng kha ban khoan lo 1ang trwdce su kién
trong dai ctia cudc doi minh. Bai khi, ho cdm thdy ngap dau voi nhirng catalog quan 4o va
do dung cua tré so sinh hay chim trong suy nghi vé kich c& va thiét ké thich hop cua cai clii
hodc xe ddy cho em bé.

Thé nhwng trong giai doan tw khi hinh thanh hai nhi cho t6i khi sinh, rét it khi nguoi ta
chuy toi vai tro clia ngudi dan dng. Thuc ra, ngwdi dan 6ng cling ¢ vai tro nhat dinh.

Lan dau lam cha, cac 6ng bo cd thé bi ling tiing, mét mai va thudng xuyén bi cang
théng dan dén mat kién nhan va réi loan vé tiéu hda.

Nhwng diéu dang lo la ngwdi vo yéu dau von quen thudc clia ban sé thay doi. Co ay
khong chi thay doi vé dién mao ma con ca tinh khi. Tinh tinh co dy s& tré nén kho lwong,
khac thwong va thay doi dén chéng mat.

Co dy cudi, o dy khoc, ¢ dy thdy doi hay cau gat, cd &y mudn c6 bau co ban rbi co dy
lai muén & mot minh, tat ca chi dién ra trong ngay tham chi chi trong chéc lat.

Con ban, ban sé phai dwong dau v@i tinh trang nay trong nhiéu thang.

Liéu ban sé la mot ngudi cha tot hay la mot ké dang thwong? Tat ca tuy thudc vao thai
dd ctia ban. Néu ban da san sang cho “cudc choi” trong 9 thang sép t6i hon la chi ding
ngoai cudc thi ban sé thdy thich n6 ddy. Hon nira, ban sé khién cho nhiéu viéc tré nén dé
dang véi ngudi vo yéu ctia minh hon.

Cubn sach nay dwuc viét duya trén gid dinh ban thuc sy mudn tham gia vao “cudc choi”.
Vay thi hdy nhap cudc cang s¢m cang tét.

Pay chinh la thoi ky c6 vai tro quyét dinh nhat trong viéc tao nén tam trang nguoi vu
dang mang thai ctia ban; cach ban cw x(r trong nhiing tuan dau cua thai ky rat quan trong.
Khong may, day cling la mot van dé b&i vi khi hirng thu duoc lam cha ldc dau qua di, nhiéu
kha ndng ban s& bat dau chuyén sang lo lang.

Liéu chiing ta c6 di kha nang giai quyét khéng? Chiing ta can mot chd & rong rai hon
chdng? Gia st dd la sinh d6i? Diéu gi sé xay dén voi ky nghi ma ching ta da dinh truéc?
Chung ta phai tir b nhiing chiéc 6 t6 thé thao w? Chilng ta phai tlr bo cudc sdng tinh duc
cla minh? That 1a r&c r6i! Nao la bénh vién, nhirng don thudc, cac bira &n dém! Khong con
duwwc lvoi biéng vao cac budi sang chul nhat! Khong con tw do! Khong tiéc ting! That kinh
hoang! Ctru t6i vai!


https://sachhoc.com

Hay binh tinh lai di. Day 1a nhi*rng ndi lo ctia hau hét nhitng ngudi sap 1am cha va ban
s& thay rang ban c6 thé giai quyét 9 thang sap tdi mot cach 6n thoa.

Trong thdi gian nay, v clia ban can rat nhiéu sw quan tam cham séc tir phia ban. Hon
tét thay, co dy dang c6 ging quen voi viéc dang mang trong minh mét sinh linh bé nho.
Diéu nay con dang ban tam hon nhiéu so véi bat ct thir gi ma ban nghi minh sip phai trai
qua.

Vi thé, hay gir virng tinh than ngay tir dau. Néu ban co sw biéu hién lo lang thai qua, vu
ban c6 thé sé nght ban khdng mudn c6 con. Néu mét lic nao dé co dy cd y nghT nhw vay thi
s& chang c6 loi gi cho thoi ky mang thai ctia ca hai ban.

Tat nhién, vo ban co thé tw khoi mao mot sé chuyén nhw thé. Néu co dy lam vay, hay
ti€p chuyén c6 dy. Nhung néu tat ca nhirng gi cd6 &y mudn lam trong hai tuan dau cla thoi
ky mang thai la néi vé niém vui dwoc lam me, thi dirng c6 gat phang né di. Ban c6 ca 9
thang dé sip xép cac van dé thuc té. Mot vai ngay dé mo vé thién than sap chao doi sé tdt
cho cé hai ban.

Trong khi ban van dang hanh phuc vi sdp dwoc 1am cha thi day 1a mét vai diéu don
gian va co tinh xay dwng ban cé thé lam dé bwéc vao thoi ky mang thai diing céach.

T6 chirc ky niém

Trong nhitng thang sap t6i, hai vo chdng ban s& c6 nhiéu thdi gian dé an uéng diéu do.
Nhwng hdy danh mot budi tdi that tuyét voi trong thoi ky mang thai, cang sém cang tot dé
vg ban dwoc dung mot bira tdi xa xi. Hay mua hoa tang c6 dy, di taxi, an tat cd nhirng mén
ban thich ma khéng duwoc phép an cé trong thuwe don, dung cac loai reu ngon va théat vui
vé. Hay an udng va vui vé di vi tir mai ban sé phai an kiéng. Con trong dém lac thd hém nay,
hay tan hwdng mot thuc té rang hai ban sap c6 mot em bé.

Tim hiéu nhtrng diéu tham kin cdia ngirot phu ntr

Ban sé& thay that 1 hitu ich va 16i cudn khi kham pha ra nhitng gi sép dién ra trong co
thé nguwoi vo yéu clia minh. C6 hang tram cudn sach mo ta vé tinh yéu chi tiét dén tirng
phut trong thoi ky mang thai ciia mot nguei phu nik. Vo ban cé thé cling sé cé it nhat mot
cudn sach twong tw nhu thé cho riéng minh. Hay doc va tim hiéu xem diéu gi xay ra voi
nguei me qua tirng thang cting nhw vé sw phat trién clia em bé.

Ban sé kham pha ra mot diéu kha binh thuong dé la moét nguwdi phu nir mang thai
thudng thdy khéng thoai mai, doi khi rat them &n va doi khi lai bubn ndn va cau gat. Pay la
mot diéu hién nhién va né khién cd dy can phai dwoc quan tam dac biét; cudc song la nhw

vay.

Trong tredng hop nay, mot chat hiéu biét sé rét cé ich. Ban sé dé dang théng cam cho
vo minh hon néu ban biét nhitng gi c6 dy sap phai trai qua.

Nhwng ly do chul yéu ban can dwoc biét nhirng diéu bi mat trong thoi ky thai nghén dé
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la vi n6 sé lam cho moi th clia ban tré nén tha vi hon nhiéu, 6ng bd twong lai a. Va ching
ta dirng quén rang muc dich ctia cudn sach nay Ia dé 1am cho thoi ky mang thai cia hai ban
tré thanh mot quang thoi gian hanh phdc.

Hay tan dung tirng thang

Thoi ky mang thai cho ban mot co hi tuyét voi dé thwc hién tat cd nhirng thir ma ban
dang dv dinh cho moi Itra tudi.

M®bi thang trdi qua, cudc séng ctia ban co thé tré nén tram 1ang hon. Nhirng dira tré
sép chao doi khong thich thirc khuya va tiéc ting bdi cd qua nhiéu db an thirc uéng khong
duwc phép an. Néu nhu bat budc phai kéo dai mot budi t6i ndng né nhuw thé thi chiing sé tra
dia vir ban vao budi sang hom sau bang cach 1am cho me chiing cdm thdy cuc ky mét moi.

Vi thé, doi khi cac ban sé& thdy minh cé nhiéu budi ti ranh rdi hon bao gior hét.

Day la thoi gian dé doc Quan dao Gulag thay vi |& di nhw ban ¢6 né. Hay la choi co thd
cao (Mot tro game Online pho bién) b&i vi nhirng ngudi khéc cling da tré thanh nhirng tay
130 luyén. Trén thuc té, ndu &n, tap Kung-fu, tao hinh, dua ngwa handicapping hay choi sip
chir khong quan trong, mién 1a ban lam diéu gi do dé khoa Iap khoang thoi gian tréng do.

Nhi*rng 6ng b6 “mang bau” chia thanh hai loai: nhirng ngudi st dung thoi gian mot
cach vo nghta va nhirng nguei sir dung thoi gian dé lam nhirng viéc ¢ ich - tham chi dé chi
la doc mot vai cudn sach dai lé thé khéng dau vao dau.

LGc nao cling vay, nhirng ngu i biét str dung thoi gian ding cach trong ky mang thai
thi ludn cé nhirtng nguwdi v vui vé va hanh phic hon nhirng ké chi biét sdng té nhat, don
diéu.

P&ng xao nhang vé bé ngodi ctia ngirod phu nir

NEu ban coi trong niém hanh phuc cta vy minh trong thoi gian nay thi dung bao gi¢
quén rang cam xuc cla cd dy co ban khéng hé thay déi don gian chi vi hinh dang bén ngoai

cla cb dy. Nguoc lai, c6 ay ¢ thé nhay cdm hon bao gi® hét, dac biét 1a voi cdm gidc ma ban
danh cho c0 ay.

Ban cd yéu cd dy khdng? Ban co thay co dy hdp dan khong?
Vay thi hay dé co ay biét diéu dé. Hay tang hoa cho c6 ay, mua nwéc hoa, chily dén dau
toc 6 dy - noi cach khac, hdy déi x&r véi c6 dy nhw mot ngudi phu nir binh thwong. Bung

coi co6 &y nhu mét nguei dan ba xa la cho t&i khi ¢co ay sinh con.

Ban c6 bao gi®& mac phai nhitng 16i so dang nhu thé khong? Co 4y ¢ thuwc sw cam thay
hanh phuc va duoc yéu khéng?

Néu ban chwa chic chan vé digu nay thi hay ting co &y mot nu hén va mot ly sim-panh
trwée khi doc chwong tiép theo.



HON TAM BIET BU’A SANG CUA BAN

Phong tdm gid* cao diém bubi sang sirm va nhirng nguy co* clia giao thdng
cdng cdng

Tl trede toi gidy, co thé clia vo ban van la cta riéng co dy thi bay gio lai phai chia sé voi
mot ngu i khac niva.

Digu nay gay ra mot trong nhitng van dé kho chiu nhit va né thwong bat dau tir rét
som, trwéc khi bung ¢d ay phinh to ra. Tat nhién roi, dé la mot cdm giac dac biét kinh
khiing van duoc biét dén voi cai ten Om nghén.

Khong may la nhirng ngudi dan 6ng khdng bao gi¢ c6 kinh nghiém vé nghén. Nhiéu
ngu i trong sd ho bd qua hién twong nay vi coi d6 nhw mot sw biéu hién cha viéc gay an
twong tlr nguoi phu ni, co tinh dé tao sw quan tam va cam théng. That khong co sai lam
nao I&n hon.

Om nghén la mot hién twong co6 that va noé cuc ky khé chiu. Hon thé, né khién cho
nhi*rng nguwei phu nt* mang thai khéng chi cdm thay mét mai, buén nén ma con lam ho 6m
yéu di. Du ban lam gi chdng ntra thi cling dirng coi thudng né.

Xin ldy mot vi du tir mot ngwi phu ni rét thich cé con va ciing thich di thuyén. C6 da
cho biét minh cadm thay thé nao vé 6m nghén. La ngwi c6 nhiéu kinh nghiém vé ca nghén
va say song, cd noi rang hai cdm giac nay kha giéng nhau.

Vi vay, néu ban muén thir xem vir ban sap trai qua nhirng gi thi hay di thuyén va trai
nghiém cdm giac say song trong mot tuan. Mot khi dd dwoc ném th&r mui vi do, cé I1é ban sé
thay thong cdm v&i vg minh hon nhiéu day.

Mac du vay, dirng dé diéu nay lam ban phién mudn. Thwong thi hién twong nghén
cling chi kéo dai hai t&i ba thang. Cling c6 kha nang la vo ban sé vwegt qua thoi ky mang thai
ma khong c6 moét lan cam giac budn noén.

Trong thoi dai tin hoc hda nay, ban c6 thé ky vong vao nhirng con sé théng ké, cé
nhirng thong ké cho ching ta biét bao nhiéu nguwdi phu nir phai chiu cdnh thai nghén va bao
nhiéu ngu i thi khéng.

Theo con s6 théng ké dac biét nay, 50% nhirng ba me mang thai da thay minh can vao
phong vé sinh gan nhat trong tinh trang mat kiém soat, nlra con lai thi khdng gap phai van

de gi ca.

Hay hy vong la vo ban ndm trong 50% may man kia. Con néu khéng dang nhw vay (ban



s& biét ngay trong mot vai thang dau tién), ban phai san sang dé cao canh giac.

Trong mot s6 trvong hop thuc t€, diéu duy nhat ban cé thé lam la di gap béac si. Nhung
néu no chi kinh khiing & mirc dd binh thwong, thi may 1oi khuyén sau ¢ thé co ich cho ban.

Céc 10i khuyén sau duuc chia thanh ba loai bao gdm nghén & nha, trong qua trinh di lai
va nhirng treng hop khac. (Mac du tlr dm nghén theo tiéng Anh la morning sickness
nhwng thue té thi ndé khong nhat thiét xay ra vao budi sang).

O nha

Bat dau nghén & nha la mdt diéu hét stke binh thwdng, chang khac nao hanh dong
thwong than vay. Hién twong nay thuwdng xay ra khi bi nhin thay hodc ngtri thdy mui cla
trirng ran, xdc xich va thit xong khéi. Néu ban thay khong thé song khdng c6 do ran thi ban
nén khon khéo tw hoc ndu an va chuan bi tinh than an mét minh. Tham chi ngay ca nguoi
phu nir mang bau can dam nhaét cling thdy that khéng dé dang gi khi bi tdn cong béi nhitng

th& do khi vira chao ngay moi.

Hay thay d6i thuc don bira sang dé thé hién ban dang cdm théng hon voi ¢6 dy. Chang
han nhu hay thr dung nho, banh my nwéng va mét qua trirng ludc.

Mot vai thir nhuw thé rdt dé dé chun bi ma lai it 1am anh hwéng dén tinh khi ba bau. DU
sao thi no cling t6t cho ban hon téat ca nhirng mén ran.

Bép khoéng chi la noi duy nhat ban phai thay doi nhiing théi quen vao buoi sang clia
minh. Ban c6 thé tuwdng twong, rat nhiéu cudc chién dé chéng lai hién tuwng nghén dién ra
& phong tam.

Diéu quan trong & day la ban phai ludn sén sang rut lui ngay bat ct ltc nao.

Néu ban dang thong tha cao rau ma co tiéng clra dap ram ram thi dirng bét v ban phai
cho dui cho téi khi ban xong viéc.

Co ay khong thé cho dui. K&t qua clia nd sé rat khiing khiép day.

Vi vay hay ctr diing nhon chan, khi khoanh khic dé dén 1a phai 1ap tiee 18n di ngay.

Biéu cudi cung phai nght trrde khi roi khoi budng tam la trir khi c6 dy cd yéu cau dic
biét mudn ban & lai, khong thi hay tranh xa khi c6 ay chuan bi théa hiép voi cai bung. Bau
Omla mét viéc khong sach sé va hap dan chit ndo. Hau hét phu nir s& muén & mot minh
hon.

Khi di lai

Cac ban khong nhat thiét phai & ly trong nha sudt thoi ky mang thai.

Nhuwng cling that sai lam khi nght rang ban c6 thé tw do di lai ngay khi budi sang vira



két thuc.

V6i nhitng két qua dang chay, nguoi ta thdy nghén thuwdng xay ra vao gilra trua, lic
tic ngh&n giao théng. Chi don gian 1a ban khéng can qua can than.

Tot nhat la ban nén tranh cac phwong tién giao thdng cong cong.

Du c6 mudn gitp ban dén may thi nhirng tai x€ xe buyt hoac ngudi lai tau cling khdng
thé thay déi cac diém dirng da dinh dé dap (rng nhu cau cuda cai bung phién toai.

Vavéi nguoi tai xé taxi da tirng doi mat voi mot vi khach nén mdra thi c6 1€ ho quan
tam dén cai tham trai xe hon la nguoi vo véi co thé dang bat an cua ban.

Nhung diéu gi sé xay ra néu co ay phai dung phwong tién giao thong cong cong giéng
nhu hau hét chiing ta?

Co dy khong duwc phép dung thudc chdng say. Co dy khong thé doan truéc dugce khi
nao minh thdy khong khde va cd ay ciing khdng thé yéu cau ngui lai xe dirng lai duoc.

Chi c6 mot cau tra 10i duy nhat. N6 cd thé khéng lich sw 1&m, nhung trong mot chirng
murc nao dé thi no cling gitp v ban thodi mai hon. Thir nay van dwoc dung & moi nai
(tham chi la trong céc rap chiéu phim).

D6 la nhirng cdi tdi chong ndn théng thudng cé thé dan kin miéng .

TaGi chdng ndn khong thé lam cho vo ban hét cam giac budn non dugc. Nhwng diéu do
c6 nghfta la co dy co6 sw chuan bi cho viéc dé. Sau dd, co dy cé thé virt tat ca nhirng thir kinh
khdng dé di mot cach kin déo.

Nhirng nguti phu nir mang bau da tirng dung thir vat don gian nay déu thay no thoai
mai mdt cach dang ngac nhién va ho néi rang no gitp ho bat di cdm giac so hai, digu van
thuong khién ho cang thém mét moéi nhirng khi dang & noi cong cong.

vé phan nhirng cai tui dwng, tdi chdng ndn dung trén may bay la t6t nhat. So voi tat ca,
nganh hang khéng van la t6t nhat. Va ching ta chua tirng bao gi nghe thay vé nhitng diéu
khong tét vé n6. Hay nh& nhitng ngudri ban ctia ban khi di du lich bang may bay mang vé
vai cdi, hoac nho phong quan hé céng ching cta hang hang khéng cung cap cho ban.

T4t nhién, néu ban may man dén mdc khong bao gior phai di lai bang phwong tién giao
théng cong cong thi sé khong phai lo 1dng nhiéu. Ban c6 thé thudng xuyén tat vao I8 dwdng.

Tuy nhién, tdi van khuyén ban nén mang theo tdi nén trén ngin chira nhitng do vt
trén xe phong treong hop khan cép.

T6i khdng di sau vao chi tiét clia viéc nghén khi tham gia giao thdng, chi can noi rang
mot cai tli chéng nén dugc str dung dang cach sé ctru cho ban mot ban thua trong thay.



Khi &* nha ngirod khéc

Khi ban, vo ban cling “su sap dat tinh vi cha tao héa” di ra ngoai, sé thoai mai hon néu
ban c6 sw chuéan bi.

Pay rd rang la viéc ctia ban chir khdng phai cta v ban. C6 ay thich dwoc yén tinh va hy
vong vé nhirng diéu tét dep chir khdng phai la gay phién toai.

Du c6 diing cdm thé nao di chang nira thi viéc & nha nguoi khac ciling la chudc lay tai
hoa.

Ban thir nght xem, trong mot bira tiéc nho vao budi ti & nha mot nguwdi ban, gia str v
ban dwoc phuc vu thir gi d6 1am cb dy cam thay budn nén tredc mat?

Gia str cO ay ngdi trong mdt géc phong, noi ¢d ay phai voi qua hai ngudi khac va mot
chau canh dg tdi cai ban an?

Gia str o dy khong biét chac phong vé sinh & dau?

Nhirng kha nang nay da dé lam cho ban mat di ham mudn voi bira tiéc. Tuy nhién,
nhitng ndi khiép so nay co thé tranh dwoc bang sw try gitp tir mot vai 10i noi cdia ban.

C6 1é nhirng ngudi ban cha ban cling biét l1a vg ban dang mong ¢é con. Ban nén canh
bao ho tru&c rang doi khi co dy cling “mong” ca viéc budn nén nira.

NEu may man, ho c6 thé hdi ban liéu viban khdéng an dugc mén gi? Néu ho khong héi,
ban hay cho ho biét. Con khong thi ban co thé sé la vi khach phai vé sém nhat ctia budi toi
do aay.

(M0t bat my spaghetti twdng nhw vé hai da tirng lam mét ba bau phai & trong phéng
tdm dén hai tiéng ruwdi ddong hd. Nhitng vi khach khac, vi lich sw d4 phai tri hodn bira tiéc
cho téi khi nguoi phu nir dy tré lai. Va bira tiéc d6 da khdng thanh cong).

Viéc ngoi & dau cling quan trong nhw van dé an udéng vay. Ban nén dé c6 ay ngdi & noi
ly twdng cang xa mui bép nlc cang tét, hay & nhirng phé I&n c6 phong vé sinh. Cé ay cling
nén ngoi gan nhirng noi c6 khéng khi trong lanh.

Cudi cung, ca hai ban nén biét duong toi phong vé sinh truéc khi ban ngdi xudng dau
d6. Hay tim hiéu vé bt ct diéu gi d6 khac thwdng, vi du nhu phong vé sinh & chd khuét hay
cac cong tac den bi gidu dau dé vi trong con bic bach, ban s& khong co thoi gian dé ma do
dam trong béng t6i.

Ban vira hoan thanh cdng viéc nha, bay gio la ltc thu gidn. Ban da lam téat ca nhirng gi
¢ thé. Tlr gio tra di thi c6 troi moi biét.



HOI CHUNG CUONG AN

Ord6 chang ta nhan ra mot s thém khat dién cudng véi mot hén ho*p thire
an khéng dau vao dau. biéu nay khdng c6 gi dang e ngai.

Buwdc qua thir thach ban dau clia hién tuwng 6m nghén, ban cé thé tam thoi thé phao
nhe nhdm va cho dui duoc trd lai vai nhirng bira an thwong ngay.

Birng voi thé phao nhu thé.

Nhiéu kha nang la cadm giac véi do an clia v ban sé thay déi hoan toan. Thay vi cdm
giac chong mat voi dau hiéu ctia mon trieng ludc, cb dy co thé bat dau thay thém &n voi su
thich tha I6n, mot hon hop thikc an la ling dén mot ngwdi dan dng khde manh ciing phai
phat su.

Khéng phai ngwoi phu nir mang thai nao cting c6 hién twgng nay. Vw ban co thé trai
qua toan bd quéa trinh mang thai nhe twa 16ng hdng. Tuy nhién, ban nén chudn bj san sang
cho kha nang khac - mot khao khat ghé g&ém gan nhu la mé mén véi mot vai sw két hop
mui vi thuc sy khac thuong.

Suw ngon miéng mot cach bat ngo nay dwwc goi la hdi chirng cudng an. Tai sao diéu nay
chixay ravéi mot sé phu ni¥ con sé khac lai khdng? Tai sao lai c6 nhirng hién twong nay?
Céac nhay hoc van chuwa dwa ra dwwc cau tra 10i chinh xéac. Vi vay, ching toi sé thir dua ra
kién gidi cua riéng minh.

C6 vé nhu s& hop ly néu cho rang hoi chirng cudng an la két qua cdia nhirng thay ddi
dién ra & mot trong hai pham tru sau:

1. Sinh lv:

C6 nhiéu treorng hop ngwdi nguwdi phu nir phai &n kiéng hang ngay dan dén mét can
bang vé dinh duéng cho ba me tré. Ngudi me va dira tré trong bung cé thé khéng nhan di
nhirng vitamin, khoang chat va protein cén thiét. Vi thé, co thé phai thich nghi va biéu hién
bang viéc bién nhu cau thiéu nang lvong thanh hodi chiing cudng &n dé hiéu chinh lai sw
thiéu hut.

Diéu nay hiém khi xay ra. Trong thoi budi ctia nhirng vién thudc giau vitamin, nhirng
bira an kiéng cin bang va s cham sdc strc khoe tuyét voi thi that kho gip truong hop nhuw

thé.

2. Cam xuc



Hoi chirng cudng an rat da dang va muén hinh mudn vé nén ching ta khong thé doan
dwwc chiing sé nhu thé nao. Ngwoi phu nir nay cé thé thich an cac mén ran kiéu Phap va
nhi*rng khoanh dtra, ngwoi phu nir khac co thé lai thich ca nglr va banh pho mat.

Hay dat cac thanh phan sang mét bén trong chdc lat. Gia str chirng cudng an khong
hinh thanh dwa trén nhirng nhu cau sinh ly thi diéu gi lam mot ngwdi phu ni binh thuong
véi nhirng ham mu6n binh thudng dét nhién lai di tim nhirng qua chudi trong bép?

Cau tra 10i 1, di vo tinh hay c¢6 'y, thi ¢d 8y dang ¢6 gang dé ndi voi ban diéu gi do. N6
co thé la bat clr diéu gi trong nhirng diéu sau, hodc cling c6 thé la tat ca.

“Em danglo lang”

C6 con, dac biét la con dau long c6 thé la mot sw trai nghiém gay xao tron. Céc thay doi
sinh ly va tinh cdm dang dién ra véi v ban nhung vi hau nhu didu nay chang bao gi® xay ra
v&i ban nén that kho dé ban co thé chia sé nhitng diéu do. Hay té ra thong cam hét murc co
thé bai ban dang & vi tri cila mot ngudi quan sat con co 4y thi phai d6i mat voi nhirng thay
do6i nay gan nhu don doc.

Viéc ¢6 con lam co dy thudng xuyén lo 1dng. Néu ban & trong trieong hop cla co dy, ban
cling sé lo 1Ang nhw vay théi. Ban biét ddy, mot trong nhitng phan trng lai sw lo 1ang do 1a
lao téi nhirng ngan ta lanh va tim niém vui véi do an.

“Em khong con hdp dan”

Khi vir ban thay déi dién mao, c6 8y c6 thé cam thay minh ngay cang kém héap dan
trong van d@é tinh duc. Bong chéc, dang vé manh mai bi mét di. VVa vi khoang thoi gian nay
con kéo dai ntra nén cd dy nghilam cai bung phinh to ra thi chong sé b6t quan tam hon.

Néu cd dy chi c6 mot chat Iy do dé tin nhivng diéu nay, cd dy co thé di dén két luan rang
néu minh khong quan hé tinh duc thi viéc &n no cang bung ciing chéng sao ca. Nao la kem,
keo sira, banh socola va nhirng thirc trang miéng. Nao la my, khoai tay va banh my. Hay vui
vé di roi vong eo sé khong thé kiém soét.

Diéu nay chic chan sé gay ra ding hau qua ma co dy da lo I&ng trong giai doan dau.
Nhwng n6 dang thuc suw xay ra.

“Em khoéng dtrtrc yéu”

Pay la mot trong nhirng dau hiéu sém nhat trong tat c& nhirng dau hiéu, b&i vi n6
thwdng xay ra vao lac dém khuya.

Vao lac hai gior sang, ban bi danh thiec boi nhirng ci lac tay rat cwong quyét. D6 co
phéi la trdm, 1a nhirng con dau dé hay la chay nha?

Téat ca déu khong phai. B6 la mot yéu cau mudn udng nwéc ép quad mam xoi (th&r qua
IGc nao cling hét mua), hay la banh sandvvich véi thit bo nuwéng hay so nwéng, hoac thi gi



d6 rac réi twong tw nhw vay. Va ban sé khong duoc nghi ngoi cho dén khi yéu cau dwoc dap
ng.

Tat c& nhirng khao khat nay co ban khdng phai chuyén an uéng, van dé la sw quan
tam. NEu ban c6 thé lam thda mén con déi dac biét nay, cac ba sé khdng can ching nira.

Khong cé cong thirc nao dé ban cd thé tuyét ddi cam doan voi ngudi vo yéu rang ban
thurc su yéu cd dy, thuc sy thay cd dy hdp dan, thuc sw mudn ¢ con va rang hang triéu
ngudi phu ni khac cling trai qua qua trinh sinh dé va da sdng va ké lai nhirng cau chuyén
ky diéu vé n6. B4 la chuyén riéng tw va hon bat cr cuén sach nao, ban biét lam thé nao dé
doi xtr tot nhat v&i vo minh.

Nhwng vi ban chua tirng & trong tinh huéng nhw thé nay nén cd 1é chiing toi cé thé cho
ban mot vai goi y thiét thyc gidp ban chéng lai hdi chirng cudng an nay.

Ban cé cAm thay thodi mai v&ri hon V4 galong kem?

Khi con cudng an kéo dén, vo ban c¢é thé hodc huéng vé phia do an hoac hwéng vé ban.
Pay thuc swr 1a mot cudc chién - ban phai chéng lai cai td lanh, va ngudi chién thang 1a ké
dem lai niém an Qi cho c6 ay hon.

C6 18 ban nght chdng ta dang tao ra sy phién toai ngoai vai bira an vat don gian. Nhung
xét dén cuing, ngwoi phu nir 4y dang mang bau. Tai sao co dy lai khong thé tw cho phép
minh dugc hudng thu? Thém mot vai kilogram thi cé hai gi ch&?

Béc sT clia ban s& néi v&i ban la hai kha nhiéu day.

C6 18 réc réi phd bién nhét dé gap khac trong nhirng ky thai nghén 1a sw ting can va béo
phi do &n qué nhiéu. N6 co thé dan toi viéc kéo dai con dau dé, phai md dé, dé non hay
huyét ap bat thuwdng khi mang thai. Mot két qua it nghiém trong hon, nhung sé lam ban
trong kho coi, ctia viéc ting can thai qué do 1a nd co thé 1am gidn tinh mach. Va néu van
chua tin thi ban nén biét rang c* qua nira can trong thoi gian mang bau thi cang khé &n
kiéng sau khi sinh.

B4c sT chéc chan sé cho ¢ dy mot ché do an kiéng dé cung cip cho ca me va bé nhirng
dinh dutng can thiét ma khéng lam tang can.

Hay dé y dén ché do an kiéng, quan tam dén diéu do va lam tat ca nhirng gi cd thé dé vo
ban quen voéi diéu dd6. Néu ban dé mac co dy an udng thoai mai, thi dé khéng phai la ban
dang c6 gilp vo minh.

That may la néu phai chon lwa gitra mét miéng banh socola va ctr chi au yém cung sw
cam thong tir nguwdi chdng, ngudi vo thwdng chon chdng. Nhuwng hay san sang nhé bdi vi
no6 khong chi doi hdi mot cai dm gia tao hay mot vai tir nglr dong vién hoi hot. Bay la mot
vai cach ban cd thé gitp co ay.

cung nhau chia sé sé lam cho bira &n kiéng trir nén dé dang hon



Vi ban phai la thanh thi mai cé thé hai long véi mot dia salad rau tron giam trong khi
nhin ban an mot miéng thit nwéng va mén ran kiéu Phap sau doé l1a mot chiéc banh kem
vani trang miéng.

Diéu t6i thiéu ban co thé lam la gitp ¢ ay trong mot nlra sd cac bira an. Ching toi
khong khuyén ban bat minh phai nhin déi, nhung tai sao khdng c6 thir theo ché do an cla
cd &y moi ngay mot 1an. RS rang, bira toi 1a tét nhat vi do 1a bira &n cac ban thwdng ngdi &n
cung nhau, la thoi gian ma strc khang cw ctia c6 dy voi nhirng do6 khdng dwoc phép an dang
& murc thap nhat.

Y tuwéng nay cé ba loi ich nhat dinh.

Thr nhét, vo ban s& danh gia cao nd Iuc clia ban trong viéc thé hién 1a ban dang c6
géng gidp co dy. Diéu do sé gitp ich cho ¢ dy. Co dy sé thdy dé dang hon khi lam theo yéu
cau cula bac si néu co ay thay ban ciing coi trong diéu do.

Tht hai, néu ca hai ciing an kiéng, cac ban sé cung tim ra nhirng cach dé lam cho bira
an tr@ nén tha vi hon. Bat ct thir gi, tir xa lach téi noi thit quay, chiing nhat nhéo hay ngon
lanh déu phu thudc vao sw chuan bi triede do. Vi khong phai ndu an cho hai bira tdi riéng
biét, co dy co thé tap trung vao viéc lam cac moén that ngon.

Thir ba, tw ban c6 thé giam vai kilogram ddy. Va t6i khong biét ai lai bat 6n vi giam
xudng vai kilogram, ké ca ban.

D6 td lanh trong “ché dé an kiéng”

Giong nhw Oscar Wilde (nha van néi tiéng nguoi Ireland - ND), néu ban c6 thé chong
lai moi thir, ngoai trir st cam do, thi diéu théng minh nhat ban co thé lam 1a hay gat cam do
cda minh ra khéi tam tay.

Co Ié la vao budi sang khi ban khong bi sw gia doi xudi giuc, hdy ki€ém tra ky ti lanh nha
minh roi dem cho di tat ca nhirng thir ma ca hai ban théa thuan sé khéng an. Hay dem cho
nhirng dira tré hang xém ngay lap tte, treée khi ban ¢é co hoi dé do dw. Va dirng bao gio
cdy dinh thay thé nhirng d6 an dé trong lan t&i khi ban di siéu thi.

Chia tay vdi Sara Lee va Baskin-Robbins (hai hdng do dn noi tiéng thé gi6i) cd thé la sw
tén thuong, nhwng né khong phai 1a mai mai. Va ban cé thé tw an i minh rang hanh dong
kiéng khem nhé nay tét cho ca hai ban.

NEu mot trong hai ban la mot nguwdi nghién do an vat, ban co thé thay doi lic khong
thé chiu dwwc khi khong cé cai gi dé nhdm nhap. Hay thir nwdc ép hoa qua thay vi banh,
slra chua va mat ong thay vi cac bira trang miéng, pho mat thay vi keo stta. Nhirng Iya chon
nay khong dem dén cho ban théa médn nhw thirc an twr thit, nhwng ching toét hon bat ct thiv
gi, va cang tdt hon cho ban. Ai ma biét dwoc, biét dau ching cé thé tao cho ban mot thoi
qguen lanh manh.

Hay gitr nhirng bira trira cho riéng minh



Nam lan mot tuan, ban sé cé co hdi an nhirng gi ban thich ma khéng gay cho vg minh
suw gian vat vi ghen ti. Trir khi ban phai lam viéc & nha, céc bira trwra tir th( hai dén thi sau
la danh riéng cho ban cung kha nang tiéu héa cua ban.

Vi Chua héy lam theo cach dé. Blrng bi€u 16 niém han hoan quéa triedc mén Vit sdt cam
(mo6t moén an ¢6 dién cla Phap), dirng c6 mang vé nha cong thirc moén socola trirng clia
nguoi bép trvdng; dirng bao gio ké vé humberger pho mat & quan bar hay moén thit nwéng
khién ban hoi kho tiéu. Néu khong thi ban khong thé tiép tuc bira an tdi ciia minh.

Ai c6 thé dd 16i cho vo ban khi c6 8y tré nén cau tiét? Co dy phai an kiéng 24 gio mot
ngay, con ban thi an ngau nghién tat ca cac mén ban cé thé thir trong thuwc don. Diéu nay sé
khong thé gitp cho viéc an kiéng clia co ay.

Vi thé, hay gilr kin cau chuyén an uéng cho dén khi ca hai ban c6 thé ra ngoai thudng
thirc bira t6i thinh soan (5 mén) vai thang sau do. Viéc &n uéng vé dd mot minh chang c6 gi
dang dé khoe khoang ca.

Tai bat: Su» that vé viéc “an cho 2 ngxrod”

That la nguy bién. M6t nguei phu ntr khde manh binh thuwong can bo sung thém rat it
thirc an trong su6t thoi ky mang thai - chi 5 dén 10% calo va khoang hon 5% chat dam hon
mUrc binh thwdng. NhiPng ngudi phu nir coi thoi ky mang thai nhw mot ly do dé an gép hai
lan binh thwdng sé gap phai rac réi trong c& qua trinh sinh né va 1dy lai voc dang sau khi
sinh.



SINH HOAT TINH DUC

Phai lam gi v&i van dé nay va khi nao khéng nén quan hé tinh duc?

Trong nhirng tuan dau mang thai, nhirng nguoi lan dau lam cha thwong hay bién v
minh tir ngu @i binh thuong thanh mét ba hoang. Vv di dén dau ho mé clra dén dé, ho xach
doé cho v, ho nang niu chiéu chudng vg. Mot phu ni tré trung, khée manh binh thuong
cling dwoc doi x&r gidbng nhu mot ba lao.

Sw quan tam nay la t6t; v ban sé thich va diéu dé cling tét cho c¢d dy. Nhwng c6 mot
noi ma co ay sé khong mudn dwuc ddi xr nhw mot “hién vat, cdm so” dé la trong phong
ngu.

B4t ké ban da nghe diéu gi, trir khi ban c6 chi dan dac biét ctiay t&, quan hé tinh duc
trong thoi ky mang thai nén dugc duy tri, mién 1a ca hai ban déu muén - co thé toi tan
thang tha tam, doi khi 1a con hon thé, t6i dam chac vay. Pwrong nhién ban can cé su diéu
chinh. Chung ta sé dé cap dén van dé nay & phan sau. Biéu chinh yéu ban can phai nhé la
viéc quan hé tinh duc lanh manh sé khdng mat di chi vi em bé dang I6n dan trong bung vg
ban. Ban va ca vy ban phai hiéu diéu doé.

Théng thwdng, didu trai nguwoc lai xay ra. Buoc giai phong khodi nhitng noi lo cé thai
ngoai y mudn, dugc virt bé cac 10i canh bao cling nhu cac dung cu tranh thai, nguoi phu niv
khi dang mang bau c6 thé thoai mai va toan tam toan y tan hwdng tinh yéu mot cach day du
va thuwong xuyén hon trwede. Trén thuc té, cé nhirng thoi diém vo ban sé mong muén quan
hé tinh duc hon ca ban.

Du vay, ban c6 thé nhan thay mot mé hinh dao dong trong van dé ham muén tinh duc
cla cd dy. Vi su thay déi dién ra trong ndi tam va do hooc mén, nén cam giac khao khat tot
bac hay the o quan hé tinh duc ctia cla cd dy c6 thé dé boc 16 hon bao gi®r hét. Co dy khong
thé lam gi v&i diéu do, vi thé dung budn néu cd dy doéi khi khong thich lam chuyén &y khi
ban dang muén. Hay kién nhan. Con lac dao dong rdi sé quay tré lai.

Mot trong nhiing doi hdi co ban nhat cho mét cudc séng tinh duc thodi mai trong thoi
ky mang thai 1a sy thdu hiéu nhiing gi dang dién ra bén trong co thé vo ban. Khi ban biét
diéu gi sdp xay ra, thi ban co thé ¢ nhiing diéu chinh can thiét dé dang hon. Vi vay ngay tir
dau, ching t6i khuyén ca hai ban nén dén béc si.

Néu c6 nhiing van dé tiém an (vi du nhw tién sl xay thai trong gia dinh néi ngoai cta
cac ban), ca hai ban nén nghe van dé do truec tiép tir bac si. Néu khong ¢ gi dang lo lang, thi
hai ban chang c6 gi phai lo 1dng ca. Cling nhau t6i phong kham s& lam gidm khé nang hiéu
lam gitra hai vo chdng. Day la mot cach hay dé ching to rang ban thuc sy mong mudn chia
sé v@i cd dy giai doan mang thai. Va ban sé thay n6 khong chi lam ban virng tam ma con



thay rat tha vi nira.

Néu nhitng ngay triede do, ban khong sap xép thoi gian dé di dén phong kham cling vo,
hay lam ngay bay gio' di. Trong lGc ngdi cha, ban c6 thé danh thoi gian nght vé vai van dé
tinh duc pho bién su6t thoi ki mang thai & nguwdi phu ni.

Nhirng ngay khong nén Idm chuyén ay

Mac du ban cé thé hy vong vé mot cudc song tinh duc tich cuc trong 9 thang mang thai
clia vu ban, nhung cting ¢6 nhitng thoi diém ban chac chan phai kiém ché hay kiéng cir
hoan toan.

Nhiéu ngudi dan 6ng thay ngac nhién la thoi diém dé tuan thl nhirng canh bao hét strc
vé tinh duc khdng chi vao cudi thoi ky mang thai ma con & giai doan dau nita. Trong nhirng
tuan dau, v ban khdng cé biéu hién gi khac la ngoai mot chit cam giac khoéi cdm nhe &
viing kin. Blrng dé diéu nay khién ban cho 1a moi thtr van 8n. Nguyén tic co ban nhat cla
thoi ky mang thai - khi trirng dwoc thu tinh dang phat trién thanh hai nhi - 1a dién ra trong
ba thang dau. Vi nhirng dira tré hay véi bat ky dang thirc nao clia cudce séng, thoi ky tang
triedng nhirng tuan dau thwdng dé bi tén thuong nhat. D6 1a Iy do vi sao chil yéu nhirng vu
xay thai thwdng xay ra trong ba thang dau.

Diéu nay khdng ¢ nghfa rang ban phai ngti trong phong khach. Nhwng néu ban dang
c6 théi quen tan hwdng nhivng kiéu quan hé tinh duc bdc Itra, thi bay gio la thoi gian dé ban
kiém ché lai mot chit.

C6 nhirng ngay chac chin phai hoan toan quén di chuyén dy - nhitng khi vo ban hanh
kinh thdng thuwdng va vao tuan thiy 12 thoi ky mang thai. Hay ki€ém tra thong tin véi bac si.

Bac sT ¢ thé cling khuyén ban khdng nén quan hé trong su6t 2 thang cudi, nhuwng diéu
do con tuy thudc vao tirng tridng hop cu thé.

Trir khi quy dinh y té bat budc khong dwoc lam chuyén dy, néu khong thi sé khong co gi
ngan can hai ban mién la cac ban muén. Nhwng tham chi khi tinh than d4 san sang, mot co
thé khong khde manh cling cé thé gay ra mot vai thay d6i trong théi quen quan hé thong
thuong cla ban.

Khong phai lac nao budi téi cling 14 th&i diém thich herp

Hau hét tat ca ching ta déu go ép viéc quan hé tinh duc theo lich lam viéc cta minh.
Chung ta lam viéc ca ngay & cong sd, vay thi viéc quan hé phai thuwong xay ra vao budi sang
hay budi t6i. Trong thoi ky mang thai, nhitng thoi diém it 6i nay tham chi con gay ra nhirng
tinh huéng vurot ngoai tam kiém soat cla ban.

Hay lay vi du budi sdng sém ctia mot ngay dac biét trong tuan. Khi dé ban con dang d&
tinh d& mé, va cdm thay khao khat chuyén dy. Mot cach nhe nhang, ban bat dau lam c6 dy
tinh gidc. Va co dy day. Cd &y rén ri. Co dy lao thang vao phong tdm. Khi c¢d dy hét con nghén
dé nghivé chuyén ay, cling la lic ban dang doc birc thw dau tién & van phong minh.



Khéng nan long, ban quyét tam thr lai vao budi t6i hdm dé. Ban vé nha va an t6i som.
Ban ngap mot cach ngu y. C6 dy cling ngap. Ban di ngl v&i nhirtng y dinh ham muén tinh
duc.

Than 6i, cai ngap cua c6 ay lai khdng phai la mot s ngam guiy. D6 la sw thye. CO dy
kiét strc vi phai cham sdc dira tré dang trong thoi ky dau phat trién va di vao giac ngl sau
trong khi ban dang danh rang.

Phai lam gi day? V6i mot nghi lwc phi thuwong nhat thé gioi, ban cting khdng thé chong
lai hién twong thai nghén. Va cang mang thai lau, vy ban sé cang mét maéi khi di nga.

Tuy nhién, c6 mot gidi phap da tao nén nhirng diéu ngac nhién cho nhirng cap vy
chdng sép c6 con ma ching toi biét. Giai phap dic biét nay duwc goi la gior tinh yéu.

DPay la cach cach thic thue hién. Hay quén di cai quy trinh truyén théng la udng gi do,
roi an toi va di ngl. Thay vao do, hdy chuan bi phong ngl ngay khi vira vé nha. Vi ban sé it
mét hon, va cam thay hirng tha véi chuyén dy hon. Biéu dé sé lam cho bira an clia ban tré&
nén ngon miéng hon ddy. Va n6 thia vi hon mot chai Martin nhat nhéo nhiéu. Hay thtr va
ki€m nghiém nhé.

Cudi cung, hdy danh hau hét cudi tuan dé thuong xuyén quan hé. Véi hai ngay mot
tuan, gior gidc chang cé nghia ly gi ca. Néu ban mudn di ngl vao dau gi®r chidu va dung bira
sang vao nira dém thi hay ctr lam nhu thé. Hay cd gang dirng dé nhirng ngay nghi cudi tuan
clia ban bi rang budc b&i nhirng quy chuéan xa hoi théng thwdong. Cudc sdng tinh duc cla
ban quan trong hon nhiéu so voi mot trd choi gon hay mot bira t6i da dinh san.

Céac tu*thé

Khi thoi gian trdi di, vo clia ban sé cdm thdy khong thoai mai hoac khong thé nhiét tinh
mot cach vd dd voi chuyén dy. B&i vi thai nhi dang I&n dan Ién va chen vao gitta hai nguoi,
chéc chan co nhitng tw thé khong thé thiee hién duoc, dic biét 1a nhitng phong céch cé dién.
Diéu nay tham chi gay nguy hiém vi dwong vat tham nhap qua sau vao am dao.

That may mén, van cé nhiéu Iwa chon an toan ma van dat dwwc khoai cdm. Khong can
phai nd lwc quang céo cho chang lam gi, ddy 1a mot cach tin cay duwc wa chudng ma ban cé
thé tan hwdng trong nhirng tuan cudi.

Tu thé an toan nhat va ciing tét nhat cho ngwdi phu nik c6 bau: hai ban nam cung
chiéu, nir & phia triéc, nam lam chuyén ay t&r phia sau.

Céach nay khién ban st dung mét tay, han ché str dung tay kia, khong gay nguy hiém.
RG rang, vi em bé & phia bén kia nén tw thé nay sé khdng anh huwang gi bat ké cai bung to
dén dau.

Ban sé tim thay nhirng tw thé khac nhau khi trai nghiém, nhung nhé tranh nhirng hanh
vi qua khich, hay that nhe nhang va dirng dé dwong vat vao qua sau am dao. Hay duing ca
nhirng ngdn tay, dung lwdi hodc tha dam cho nhau. Vi su khéo léo va duwoc ren luyén, ban



s& kham pha mat vai cach khac ma van khién ban dat duoc khodi cdm khi diva tré sap chao
doi.

Au yém

B4t chép tat ca sw san sang va khéo léo clia ca hai ban, s& dén ngay cac ban phai tam
thoi nglrng hoat dong tinh duc. Néu ban cd thé kiém soat dwgc ham mudn tinh duc, diéu
nay sé khong lam ban phai ban tam. Trén thyc té, c6 mot thoi gian nhu cau tinh duc tam
ldng mot cach tw nhién, dé 1a vao cudi thoi ky mang thai khi c& hai ban déu kha hanh phtc
dé nghi ngoi.

Nhwng hady ch(y. Nhigu ngudi dan 6ng méc sai 1am trong viéc két hop sex va au yém.
Khi hoat dong tinh duc ngtrng thi viéc au yém ciing dirng theo.

Diéu nay cd thé xay ra vao mot thoi diém toi té nhat véi vo ban. Gidng nhuw hau hét
nhirng nguoi phu nir khac & giai doan cudi thoi ky mang thai, c6 dy sé cdm thay su va
khong thoai mai mat vai tuan. Co ay can dwwc tran an va au yém, diéu ma ban khong thé
lam vi khéng quan hé tinh duc duwc nira. Day la giai doan cb dy can dugc vuot ve, au yém,
duwc quan tam va yéu thuong hon bao gid hét.

NéEu c6 giai doan nao ma c6 dy can sw vudt ve au yém, duwc quan tam va duoc yéu hon
bao gi® hét thi chinh la lic nay. Tat c4 tay thudc vao ban.



SACH NAU AN DANH CHO ONG B6 “MANG BAU”

Vou nhirng cong thirc ndu an va guiy duoc sang tao, moé td va minh hoa
btri Len Deighton.

Véi bat ky nguwoi phu ni* mang thai nao, du thoi ky mang bau ém & dén dau, ciing c6
nhirng thoi diém nguwoi phu nit khdng thé & trong bép. Co dy c6 thé cam thay budn nén,
mét méi hoac thay khdng thoadi mai vaéi cai bung ngay cang to ngan cach minh va cai bép.
Du ly do la gi chang ntra, c6 ay cling khong thé doi mat voi y nght phai ndu an.

Khi diéu nay xay ra vé&i v ban, ban cé hai sw lwa chon: séng bang com hdp, nhitng the
dat dé va thudng rat kinh khing hodc hoc cach chuén bi nhitng moén an don gian nhuwng
theo khau vi ctia minh.

Hay thir c& hai cach, ching t6i c6 thé cam doan Ia cach thir hai - tw ndu &n - thi vi va dé
nudt hon nhiéu.

Vi vay chiing t6i dd nho Len Deighton cung cdp cho chiing ta mét vai meo, nhirng meo
c6 thé khién bat cir mot dau bép nghiép dw nao cling cé kha nang lam nén mén gi do c6
nhirng mui vi chuyén nghiép. (Truéc day, Deighton viét bai cho muc ndu an hang tuan trén
b&o Ngudi quan sat & Luan don. Ong la nguoi gidi ca viét lach va ndu &n, tham chi ndu &n
con t6t hon).

Sau day la bai viét cia 6ng:

“Day la nhirng cong thirc ndu an don gian dwuec trinh bay can than, dadm bao cung cép
va tao ra loai thirc &n ma mot ngudi v dang 8m yéu hay mot ngudi chdong “dau bép bat déc
di” cd thé sé thich.

Hau hét cac cong thirc nay déu ré nhung kha céng phu, né dui linh hoat dé tao ra vai
tram mon khac nhau. Biéu dé giai thich tai sao téi dwa cd mon trirng trang vao day. Toi
khong dé cap dén viéc can thiét phai c6 mot cai chao tot. Néu ban doc clia ching ta chua cé
thi t6i nhdn manh rang anh ta can mua mot cai - con sau do thi rdt nhiéu moén &n dang cho
anh ta, tir mon trirng trang téi trirng ca mudi. Mot thir khac can cé 1a mot cai mudi gb va
mot cai noi ham. Néu nhiing th nay chua c6 trong bép thi du sao di chang nira, vo anh ta
xtrng dang duwgc nhan ching nhw nhiing moén qua.

To6i khong han ché cac dung cu khac ngoai ly rewu hay mot cai thia dinh lvgng. Trong
bat c trrdng hop nao, nhiing cdng thirc ma tdi chon lwa cling déu khdng dwa trén tiéu chi

dinh lwvgng moét cach chinh xac.

Can phai noi thém rang ngudi chdng nén quyét dinh s& ndu an trede khi anh ta di dau



d6 vao budi sang dé c6 thé sdm dd trén dwong ve. Viéc ¢ ndu nhitng bira &n khong con
thirc an thira la diéu khong thé.

T6i vira bo lai cac loai rau va gia vi b&i vi viéc gioi thiéu ching qué phirc tap va sw vang
mat clia chdng trong bép co thé sé tdt hon cho mot dau bép chwa cé kinh nghiém. Tat ca
nhirng cong thirc déu phai cd6 mudi va hat tiéu trén ban hodc khay dé ban cé thé thém khi
dung bira.”

Sup va banh Sandwich

Lam thé nao dé lam gia mon sup

Sap Ca ngur S6 do

Tron mot hdp ngd ngot (loai nguyén kem la tét nhat) véi mot hop ca nglr va ham néng.
Ban s& phai pha lodng no voi stta nhwng dirng cho qua nhiéu. Mt thia day kem cho moi bat

stp s& lam cho stip mém va ban cting c6 thé cho mot it 6t bot Ién trén, nhung khong bat
budc.

Sap dau

Mot hop dau Ha Lan ngadm véi mot lwong stra vira da (va mot it kem) t6t hon nhiéu so
v@i bat ci» mon stp dau déng hop nao. Hay an cung véi banh my nwéng.

Sap ca chua

Mén slp dau da giong sup that, mon suos ca chua lai cang gidbng hon. Tuy nhién, truéc
tién ban phai bdm nho ca chua ra. Pha lodng bang nwéc dung. Moén &n sé hap dan hon néu
cho thém mot 1at kem truée khi dat [én ban an.

Nuw&c dung

Hop nudc dung sé dwoc cai thien dang ké voi mot thia ruwu hodc ruou vang cho moi
khau phan. Mén nay an ngon nhat voi banh my nwéng.

Sap tdm, sup ga, sup khoai téi

T4t ca cac mon nay déu can hai thia kem dé lam cho stp trang hon. Mat go6i banh quy -
man hodc banh quy Ritz chang han - ¢d thé Iam cho bét ci¥ loai stp nao hap dan hon. Néu
muon bay bién hay dung banh my nwéng. Ban cé thé chuén bi trong 5 phut khi ban dang
dun stp. Hay cat mot lat banh my tréng, bd phan vé cleng di va cit phan con lai thanh tung
miéng c6 kich thwdc nhu vién dudng. Bo sé 1am cho moén an ¢6 mau séc nhung no rét dé bi
chay (vi vay hay chay dén do Itra). T7 1é mot nira dau va mot nira thia bo 1a dé nhat nhung
hay khudy déu va dirng cé roi tay. Ly twéng nhat la banh my nuwéng phai dwoc tha 1én trén
mat stp truédce khi ban an moét chat.

Sandvvich



Pan 6ng thuwdng c6 nang khiéu tw nhién lam banh sandwich. Nh& la phai c6 banh my
twoi hodc nhirng 6 banh my nhé va hay tim ca nhirng loai khac nhw banh my den, banh my
carum, bt my nguyén chét, banh my nwéng kiéu Phap hodc tham chi ca banh my nho kho.

Thit lwn x6ng khoi, xa lach va ca chua la mén sandwich ngon nhét!

Rau xa lach

Ca chua thai lat

Thit Iwn ba chi x6ng khoi

Banh my

Mot miéng thi phét bo, miéng con lai thi phét mayonnaise

Sandwvich str dung toan nhirng dé hao hang thi tét hon viéc st dung nhirng d6 an thira.
Ban nght sao vé xUc xich gan, xuc xich xéng khai, cua nghién déng hdp, ca hoi hun khéi, xtc
xich Btrc,... Nhitng chiéc sandwich I&n dai nhw banh my Phap gap dbi lai. Chiéc bAnh my
nuéng sé lam cho nhitng thanh phan bén trong néng lau hon, vi thé ban dirng dung dia.
Ciing drng quén cho mu tat hay dwa gép, w...

Céng thire 2 gio*

Khoai tay nuwéng

Hay lam mén nay khi ban dung 16 nwdng dé nwéng mot vai moén khac niva.

Mua cho moi nguwdi mdt ci khoai tay c& I¢n. Chon cl sach, khdng cé mét, c6 dém hay
bi hong. Rira sach. Ban cé thé dung mot cai ban chai dé co sach chiing nhwng viéc mua

nhi*rng ct khoai tay sach ngay tlr ban dau cling dau khé khan gi.

Choc que nwéng vao than ci khoai da rtra sach. Ngudi ban thit sé cho ban mot vai cai
que nwdng ngan.

Khira mot hinh chir thap & khodng V4 ct khoai roi phét bo da duoc ndu chay réi cho
vao 16 nuéng. Néu ban dat 16 nuwéng & ché do 12 dd C thi chi mat mot ti€éng rwdi nhung néu
dé nhd hon 12 do C thi s& mat hai tiéng day.

Coéng thire 15 phut

Rau bap cai

Mua mot cay bap cai ngon chic. Bap cai trdng (ctia Trung Quéc) dat nhwng lai tiét
kiém. B doi cay bap cai, loai bé phan 16i cieng.

Hay thai that mong phan ban sé an. Phan con lai hdy dé danh cho lan sau. Néu thay
chiéc 14 nao c6 mau nau thi hay bd no di.



Rira bép cai da duwwce thai nho. Mot s6 loai bap cai rat sach va ban chi méat chat thoi
gian thoi, vay cai cho rao nudc.

Cho mét thia bo day. Bun Itra vira phai trong 4 phut, khdng can day vung va cho thém
nwédc. Cai ngap dén V4 ndi cho dé dao.

Mon an sé bd dwdng hon nhiéu mén khoai tdy mong ran gion. Hay cho thém mét chit
mudi va hat tiéu trreée khi @an. NEu mudn tao sw thay doi, thi hdy cho mot thia hat carum
trwéce khi nau.

Cong thire 15 phat

Trirng trang

Mot thia dé ran. Hay thir voi cd mén gidm bong thai san, ngd ngot déng hop, pho mat
thai lat, mat,...

Mot chdo ran trirng thwdng nang, khdng c6 go va trong giéng nhw cai chao nay. Ban
phai c6 mot cai thi maéi cd thé lam dwoc mon trirng trang. Mot cai thia gb cling sé hiru
dung.

Dap hai qua trieng va hoa voi mot it nwdc bang mot nira vo trieng. Moi ngudi mot qua
trieng. Tron déu dé 1ong trang va 1ong dé quyén vao nhau. Ban khong can phai danh Ién.

Thém mot chat mudi va hat tiéu va tron déu.

Dat chao Ién bép khodng mot phit cho néng. Tl gid cho téi lGc ban an chi mat hai
hodc ba phit. Vi théhay san sang bat bép to 1én.

Cho ba thia dau an vao chao (loai nao cling dugc). Chd 30 giay cho dau noéng.

D6 trirng vao chao. Dung thia gb vun trirng vao gitra chao. DAy tribng con séng ra ria
chao. (COgdng tranh cao thia vao day chao).

Trwdc khi trieng khé, hdy cho né ra dia.

Sau khi duing xong, dirng rtra ma hay dung gidy lau chao.

Coéng thtre 15 phat

Mén salad

Plrng dung tat ca cac loai cung mot IGc - hay tao ra sw tha vi bang cach thay déi.

Rau xa lach. Hay mua nhitng bap xa lach sach, chac va twoi. Tach roi tirng 14 va rira
sach dat va cac chat ban roi dé kho.

Tron salad. Dau va giam cang ngon thi salad cang ngon. Ban c6 thé dung bat c loai
thia nao. Cong thirc 1a: 3 phan dau, moét phan giam.



Khi ban mudn an salad, hay cho nhi¥rng l& xa lach da khé vao mot cai bat I&n. Cho thém
dau va gidm roi tron nhiéu lan cho dén khi cac |4 xa lach sang béong Ién. D6 1a mdt moén
salad xanh v@i gidm tuyét hdo.

NEu mudn lam mdt mon salad cau ky hon thi ban cé thé cho thém mot sé thir ban
thich nhung hay chéc chan rang tat ca déu da dwwc lam sach: ch cai thai méng hodc dé ca
cl, ndm song dad dwoc thai, xa lach xoan cia Phap thai moéng, ca chua thai lat (dirng cho
nhiéu quéa b&i vi ching c6 nhiéu nwéc), nhiing miéng stp lo nhd, mot chat can tay, qua 6
liu bo hat, b6 d6i, mdc du phan con lai la rat nho.

P& mon &n trong hap dan, ban co thé thém:

1. Mét thia mayonnaise

2. Mot thia pho mat xanh (dung dia dé bé)
3. Taoi dap dap
4. Catréng déng hop - vi chling man nén ban héay cho vira phai

Coéng thrc 50 phuat
cOou
Giéng nhu rau hoac nhv moén an chinh.

Hay lam theo cach sau, hodc néu ban thuc sy dang gap thi hay st dung gao an lién va
lam theo chi dan ghi trén tai.

Pun nuéec.

Chuan bi mot que dé khudy.

Cho nu@c cao hon va so v&i bé mat gao. Pay kin ndp vung. Ngay khi ndi ndng va nuéc
n6i tam, hdy van bé bép nhat cé thé. Com sé chin trong vong 40 phit. Néu ban chwa an
ngay, hay tat bép va dé ddy. N6 co thé néng trong it nhét nira tiéng nira.

Céch khac: Cho mot thia bo, mot chit mudi vao noi treée khi nau.

P& lam com kiéu Y

Tron nhitrng thi sau vao gao trwée khi nau:

Ga sbng xé phay (chung sé chin khi dwoc ndu), ndm va hanh da thai sén, hoic co thé
thay ga bang tdm hay bat ky loai thit nao khac d& dwoc ndu chin.

Com kiéu Y thwong dwoc an kém véi pho mat nao.



Cong thirc mot tiéng rwdi
Mén Ga quay

Mua mot con ga. Néu la ga dong lanh thi ban phai dé cho réd da hoan toan (dé & chd
mat 36 - 48 tiéng)

Kiém tra bén trong phan minh con ga nhirng phan long mé trong tdi nhwa. Bé ching ra
ngoai cang sém cang tot dé khong lam can tré qua trinh tan da cla con ga.

Tuy nhién, néu mudn ngon hon thi hdy mua mot con ga twoi, khong déng lanh (nhung
hay chéc chan rang khong c6 tdi ni ldng dung ndi tang nao trong do).

Dat Up con ga vao hop kim loai hoac dia dung cho 16 nwéng béi vi phan lvon sé khd
néu bi qua Ira.

Hodc dat con ga Ién vi nwdng (cling dat ap xubng) va dat mot cai khay sach phia dugi
dé hirng nwéc thit. N6 sé cho ban mot thi nwéce sot ngon hon.

Hodac la chi can cho con ga vao 10 nwéng & nhiét dd 1770 c.
N6 sé chin trong 1 tiéng 15 phut.
Quay mot thia I&n kem vai nwéc s6t va an vaéi ga.
P& chat ga:
1. Kéo dui roi chat
2. Sau do xé dbi con ga
3. Chat canh, bao gdm ca phan dau canh
4. Thai phan luon
Cong thirc 4 tiéng
Thitbo ham
L4y miéng thit bo ré nhét cé thé dé 1am mon thit ham. Birng ¢d thir cai thién no bang
cach dung miéng thit dat tién hcm hay loai bd phan sun xam.

Nwdc sot rat giau protein cho tré tir 4 thang tuoi.

Cat 0oog bép bo thanh miéng nhd. Bé phan sun trdng nhwng hay dé lai phan sun xam.
Nguwoi ban hang chic da loc b phan xwong roi. (Nhirng ngudi phu niv that sw ludi biéng co
thé ndu tat ca ching va dé ca tang thit trdng va cirng do 1én dia.)



Nguoi ban thit co 18 da chat gitp ban nhung hay chac chan la ban s& mua phan bap chi
khdng phai phan thit nao khac cutia con bo.

Budrc 2.

Cho thit vao cai ndi nang nhat ma ban cé thé tim thiy. V6i mét cai ndp vung that ning
va chiu dwoc nhiét do cao. Sau d6 cho mot thia ca phé mudi va mét chdt hat tiéu.

S& t6t hon néu str dung mdt cai vung khong co 16 théng hoi.

T6i thich loai ndi bang sat den nhat. Mot cai ndi t6t co thé dung réat rat lau.

Cho ndi vao 16 ham & nhiét dd 990C. Nhirng 10 chay bang gas thi dé Itra cang nho cang
tot.
Pun trong 4 tiéng.

Mén ham nay khéng can nuéc bdi vi tu thit sé tao ra mot loai nwéc s6t ngon tuyét.

Néu ban mudn tao vi gi cho mén ham, hay cho thém bat c thir bot c6 mui vi dé vao
thit bo séng & budc hai.

Néu ban mudn mot moén thit bo ham rwou vang dé kiéu Phéap thi hay thém mot coc
rwou day vao buéc thir 2.

NEéu mudn mén thit bo ham dau kém 6t thi thém moét hop dau rang va thém mo chuat
nwéc sot hat tiéu trude khi dung bira.

Céng thirc 40 phat
Canudng
Cong thirc nay phu hop voi rat nhiéu loai ca khac nhau, trir ca trich va ca thu.

C4 hbi thi ngon va dat. Ca éfin (mot loai ca tuyét) 1a loai ca phi hop ma ré nhat. Ban co
thé mua ca bon, ca vrgc hodc hdi ngudi ban ca nhirng loai twong tw nhuw thé.

Mua mot con ca khoang 4509 cho mdi khau phan. Nguoi ban sé cit bé phan dau va
lam sach chung.

Vi thé hay chac chan la ban c6 mét cai dia (hodc hop) ding cho 10 nwéng dé dung
chung.

Ly mot ly rwewu dé dinh lvong. Mot niva ly rieou trang, mot nira ly dau 6 liu. D6 hdn
hop nay vao cé va lat ching sao cho rwgu va dau pha déu trén ca.

Cho vao 16 nwéng (khdng st dung ndp) trong 30 phat & 1500C. An bang dia 4am. Pay la
mot cong thirc ndu an tuyét voi va khdng can phai cai thién hon ntra. Tuy nhién, né cé thé
duuc trinh bay dep mat voi mot Iat chanh méng va mot vai cong mui tay dwoc ché mot cach



tinh té.
Hoa qua

Mon nay trong rdt hdp dan va rat kinh té vi ban chi mua nhirng thér ma ban an (khong
phéai dung thém gi khac).

Hay mua mot hodc hai phan cho moi ngudi: quyt, tdo trang miéng, cam, nho, chudi, 1é
va budi. Hady mua thém néu da an hét. Chdng cling c6 lvi cho strc khde ma.

Pho mat

Pho méat mém ctia Phap: mua mot miéng nhd. C6 thé an ngay vi né khdng dung cho
nau nuéng.

Pho mat twoi: Pho mat kem mém (c& do 1 khau phan &n) phét Ién banh my va rac mot
chat dwong (day la mén trang miéng wa thich &@ Phap) hodc an né véi hoa qua tuoi.

Pho méat Y: Pho mat con udt duuc boc bing gidy. Hay s&t ching ra va an voi salad
xanh. Nhirng miéng con sot lai ¢é thé dwuc nwéng cung voi banh my nwédng.

Pho mat Gruyére: Mui vi thom hon pho mat Emmental ctia Thuy ST (mot loai pho mat
¢6 nhitng 16 héng thudng dwoc ban gidng nhu pho mat Gruyére). Hinh thike dep va la thiy

xa xi dugc str dung trong bat ky mén an nao can pho mat.

Va dirng quén mot 6 banh my nwéng gion.



PAY LA sy THAT?

Hay chi la chirng kho tiéu?
Lam thé& nao ban biét th&i khdc d6 da dén?

vé mat ly thuyét, thai ky thwong kéo dai 280 ngay hay 10 thang 28 ngay (theo lich am).
Nhuwng thic té thi khong nhu vay. Dya trén thong tin ban cung cép, bac s sé cho ban mot
ngay sinh gan nhu chinh xac, nhung tdi xin cdnh bao la ban dirng qua tin vao diéu do.
Nhirng dra tré, cling chi la con ngu®i, hiém khi dlng gi®, va con so thi lai cang c6 xu huéng
khong theo dung ké hoach. Vi thé dirng dat qua nhiéu niém tin vao lich da dinh. Sé t6t hcm
nhiéu néu ban hoc cach nhan ra nhirng thdng diép ma dira tré dang mudn noéi khi nao thi
chang chao doi.

Viéc phat hién ra nhirng dau hiéu thuc (chi khdng phai nhirng bao dong gia, diéu
chuiing ta sé dé cap sau) gitp ban biét mot chit vé hanh trinh cla da tré, tir khi & da con
cho téi khi chao doi.

Co*n co théat cudi cling

Vao cudi thang thir 9, em bé cuia ban dai khoang gan 46 cm va nang vai kilogram. B2 ra
dwuwc thé gidi bén ngoai, em bé phai qua dwoc co tr cung clia me, binh thudng thi co tir
cung chi la mot khe hé rat nhd, khi mé& rong nhat cling chi t6i khoang hon iocm. T d6, n6
ti€p tuc xubng tdéi am dao roi ra bén ngoai. Qua trinh nay doi héi mot suw co gian phi thuong
va can dén mot sw nd lwc hét minh clia ca me va bé. Bat ct ai tirng goi d6 1a con vwot can
déu khong phai la néi dua.

Qué trinh sinh dé dwwc chia lam ba giai doan riéng biét.
Chang t6i c6 mot s6 chi s6 vé thoi gian clia mdi giai doan nhung chdng chi 1a chisé ma

thoi, va cé thé c6 vo van chi s6 khac nhau. Mac du vay, theo mot quy luat chung thi hanh
trinh cla con dau ldng bao gi¢ cling dai hon cac em trai hodac em gai duoc sinh sau do.

Giai doan 1

Thudng duoc goi la giai doan chuyén da vi day la quing thoi gian ¢6 tlr cung bi co that
cho t6i khi dd rong dé dira tré chui qua. Sw co that dwoc gay ra bdi cac co cla tlr cung.
Chung thét lai, ddy dira tré xudng 18i ra cudi cung.

Céc con co da thuc sw ¢ thé dwgc nhan biét bai biéu hién théng thrdng nhw sau: dau
tién, cac con co cach nhau kha xa, c6 thé la 15 phat mot 1an va khong kéo dai qua lau, chi
khoang 10 gidy. Khi con dau tiép tuc, nhiing con co dién ra thuong xuyén hon, kéo dai hon



va manh mé hon. Khi nhitng con dau nay bat dau, hay nhé tinh thoi gian trude khi ban goi
bac si, néu khdng thi khé ma néi dwgc khoang cach clia nhitng con dau nay la bao nhiéu.

Mot ddu hiéu khac cho thay dira tré thuc sw sdp ra khoi da con 1a “nuéc 6i”, mot dang
chat I6ng clia mau va chat nhay tir am dao. Diéu nay cé thé xay ra ma ban khong déy, dac
biét la vao budi tdi, vi thé dirng chi tdm tinh toan lam gi. Trong béat cr tredng hop nao, tan
suat cua cac con co s& ndi cho ban tat cd nhirng gi ban can biét; cé phai nwéc 6i hay khong.

Giai doan chuyén da c6 thoi gian 1au nhat. Mot kha nang xau xay ra voi hai ban la n6 co
thé kéo dai toi 24 tiéng dong hd hodc hon thé. Ngwoc lai, tit ca co thé chi dién ra trong
vong 90 phut. Ca hai tredng hop déu khé binh thudng. That céng bang l1a qué trinh dau dé
lau lai thwong it dau don hon, vi cac con co that c6 xu huwéng ngan hon va kém dir doi hon.

Giai doan 2

Giai doan sinh dé thuong bat dau bang mot digu kha ky diéu duoc goi la “v& 6i”
(breaking of the water). Nghe né giéng nhu twa ctia mot bd phim st thi nhung né céy nghia
la céi tui dung chat 1dng bao vé em bé trong 9 thang bi v&. Ap sut tir sw co thit dé ddy dira
bé xudng c6 tlr cung lam thlng céi boc. Chat 16ng thoat ra ngoai - hoac v& ra hodc la nho tir
tr. C& hai hinh thirc déu la dau hiéu binh thuong cho thay dira tré dang trén dwdng xuéng.
(Tuy nhién, khdng phai tredng hop nao ciing vay. Nwdc 6i ¢o thé ve sém hon. Toi xin nhac
lai, chi dan rd rang vé diéu gi sép xay ra chinh la tan s6 clia su co that).

Qua trinh dtra bé xudng dwong sinh (birth canal) - noi sé két thac qua trinh sinh dé
mat khodng 30 phut cho téi mot tiéng rwdi, trong diéu kién binh thuong. Nhung du dia tré
da ra d&i thi moi viéc van chua két thic.

Giai doan 3

Ngay khi dira tré ra doi, dé cling la luc bong nhau thai. Nhau thai cé kich c& khoang
bang dia stp va doé 1a mot chudi co quan ma théng qua do dira tré nhan dwoc 6xy va thike an
tlr me. Dira tré dwoc cung cap thike an qua day rén. Va bay gid no sé bi cét di.

Giai doan nay kéo dai khoang 15 phat.

D06 1a mot loat su kién binh thwong dién ra rat nhanh. Vi hau hét moi thir déu nam
trong sw giam sat y té, nén ban khong can ban tam t&i nhirng van dé ky thuat. Diéu ban can
biét la khi nao thi nén nhap vién. Qua sé¢m thi vg ban phai lang thang & bénh vién. Diéu nay
khong dé chiu nhw lang thang & nha véi ban. Qua mudn thi ban s& héi tiéc vi da khéng theo
ddi bd phim Tién sTKildare can than hon. (chd thich: Tién sTKildare la bd phim truyén
hinh noi tiéng & My trong nhitng nam 60 cla thé ky XX. BO phim dai 190 tap)

Noi vé nhirng van dé phirc tap, ching toi xin dé cap dén nhirng canh bao gia ma ching
ta da n6i & phan trén. Nhiéu bac sTbi danh bat ré khoi givdong vao ltc 3 gitr sang chi vi ban

nghT nhirng con co that tim phao la con dau dé thuc su.

Vi thé, dé yén tam va ciing la gitr moi quan hé t6t v&i bac sT, ban nén biét trwdc sw khac



biét gitra bao ddng gid va bao dong that.
Bao ddéng gia

Nhirng con co & bung, vai cu dap bat ngd cta dira bé va chirng kho tiéu trudc day gay
ra nguy co dé non. Vi vay phai “giam nhi*rng con dau” do suy nhwoc co thé tir vai thang
trudce khi sinh (khoang 4 théang).

Mac du nhiing triéu chiing nay cé thé chwa phai la m& man cho sw kién chinh thi ciing
dirng coi nhe chidng. Luc nao cling vay, chang gay ra sw kho chiu va dau dén niva. Phwong
phéap chita bénh chung hiéu qua nhat chdng tdi vira tinh ¢ c6 dwoc cho céac loai con dau
nay la cho vg ban quy bén chan. Hau hét phu nir thdy cach nay lam gidm dau phan nao hoac
cat con dau; day cling 1a mot tw thé tét dé thir khi con dau dé thue s bét dau.

Ban can mot cai dong hd dé cé thé phan biét con dau that va dau gia. Néu triéu chirng
co tan sudt thap va khong cé quy luat, n6 cd thé khé chiu nhung dé khdng phai con dau dé.
Hay chi y thoi gian. Trén thuc té, that tuyét v&i néu chdng toi cd thé viét ra dugc khi nao
con dau xay ra. Néu béi rdi, ban sé rat dé méc cac sai lam.

Con dau thire su*

Chi dén khi nao ban c6 cdm giac vo ban hinh nhw mang bau qua lau, nhu thé thang thi
15 r6i, lac d6 méi c6 chuyén xay ra. Vo ban d6! Co ay thao thirc hon binh thuong va kéu ca
vé cam giac é am & lung.

D6 maéi la con dau thwe sw. Sw cang co tlr cung da gay ra strc ép va do la khic dao dau
cho nhip co bdp da con. Va no6 sé tang I1én moét cach twr tur.

Hay tinh toan thoi gian can than - nhiing con dau dén khi nao va kéo dai bao lau. Khi
chdng tré nén déu dan muoi phat mot 1an hodc gan nhu thé, hay goi cho bac st (khdng can
goi bac si trwdc trir khi ban thay dich v& hay xudt hién nwéc 6i; con néu thady mot trong hai
treong hgp nay xay ra hady goi bac st ngay lap taec).

Piéu hay nhét nén lam khi VO ban dau dé

Sw c6 mat clia ban trong suét qua trinh dau dé c6 thé tao nén suw khac biét cho ca dé va
vo ban sé cam thay diéu nay sau dé. Co dy sé nh& dén né nhw mot sw chia sé trai nghiém
hay mot thir thach don doc déu tuy thudc & ban.

Nhu mot quy luat, ban & bén c6 dy bao nhiéu cang tot bay nhiéu - tinh dén ca ca dé
thuc sw, mién 1a ca hai ban déu mudn va bénh vién cting cho phép diéu do.

Mot vai nguoi phu nir thich sinh con ma khéng cé sw ¢c6 méat clla nguwei cha hon. Nguoi
ta cling thay mot s6 nguwdi dan 6ng cdm thay e then trong phong sinh dé. Cé 1€ vi thé ma
nhiéu bénh vién khéng cho nguwdi cha cé mat cho toi khi em bé dwoc sinh ra. Vi vay, néu
ban mudn c6 méat trong ca d& dé thi hay thda thuan trudc voi bac siva bénh vién.



Hay gia dinh rang ban mudn & d6 va ban mudn dwoc lam gi dé dé gitp cb dy. Ban co
thé lam gi? Hon tat thay, noi dé toan cac chuyén gia, nhirng ngwoi d& dé trong mot tuan
con nhiéu hon ca nhitrng ca dé ban thay trong ca cudc doi.

Hay dé ho lam cong viéc ctia minh, con ban hay tap trung vao cong viéc do danh va
ddng vién vu ban.

Hay & d6 dé xoa bop lung v ban khi con co that dén. O d6 dé nam tay khi co dy dau
don. & d6 dé xoa tran co dy, dé n6i chuyén voi cd dy va dé noi voi cd dy ban yéu co dy. Quan
trong la phai & dé. D6 sé la lieu thubc gidm dau hiru hiéu nhat trén doi.



HANH TRANG VAO VIEN

va mot vai chi dan cho ngu i trong phong do*i

Ban vira goi bac sT. Ban vira goi cho bénh vién. Cuc ky tw tin, ban chuén bi ra clra triwde
mac quan 4o choang ké caro thé thao 16 rd bd do ngul & phia dudi.

Ban nghi do chi x4y ra trén phim anh u? B¢ la sy thuec.

Tuy nhién, mdt khi da san sang tinh than dé nhap vién thi khi n6 dén, ban ning cta
ban sé |a tirc téc t6i thang khoa phu san.

Hay thw gidn di. LAy vo ban 1am vi du. vi mdt vai nguyén do than ky, tuyét voi van
duuc goi la thién chiec, khi thoi khac dé dén ngwdi phu ni® mang thai luén luén binh than
va hoan toan lam chu tinh hinh. Tat nhién, c6 dy tin twédng la ban da dan xép hét moi céng
viéc clia ban. C6 phai nhu vay khdng?

That tuyét. Vay thi ban s& khong lo 1ang b&i nhitng cau hai sau:
Ban cé biét dwirng khdng?

Ban c6 thé da dén bénh vién mot lan truede do khi dat chd luc ban dau. Trong nhirng
thang sau, viéc xay dung dwong xa va mot hé théng giao théng moi mot chiéu co thé lam
mét thém 25 phat cang thang cho chuyén di cta ban. Té hon, ching c6 thé khién ban lac
duong. Co 50% kha nang ban sé phai lai xe vao ban dém, cai thoi diém ma tham chi con
dwong quen thudc cling tré nén xa la. Chang toi da cho ban cé du ly do dé ban thir lai xe
mot cach thodi mai tdi bénh vién vao mot budi téi trwde do, trude dé ban da thue sy phai
lam diéu do6 chua?

Xe 0 td chia ban da san sang chwa?

C6 thé cd nam xe clia ban khéng dé chirng, nhing hay gia du treong hop do xay ra vao
IUc nay.

Hay d6 binh xang day. Kiém tra I8p xe thudng xuyén. Kiém tra binh &c quy. Va nhw
mot phucmg an dy phong, hay tim mot ngudi hang xom dé cdm théng cé thé cho ban muon
xe clia anh ta néu tai wong giang xudéng dau ban.

Nhanh Ién! Taxi &r chd nao?

Goi mdt chiéc taxi la phuwong an tuyét voi dé tranh tat ca ndi kinh hoang co thé xay ra
ma chiing téi vira phac qua. Nhirng chiéc taxi ludn ludn san sang mién la lGc can ban cé thé



tim thay mot ci. Trong lic cdp bach, vi troi mwa va tuyét, taxi thwong khong di lai trén
dwong. DE chic chén, ban hay ghi san trong dién thoai ctia ban mot vai hang taxi dién dam
phuc vu 24/24 .Va khi goi, ban dirng Ié mé cho ho tra 10i. Hay gidi thich tinh hinh cla
minh va ban sé nhan dwoc dich vu nhanh hon ban nght rat nhiéu.

Nguai lai taxi cling l1a nhirng nguwdi cha ma.

Gia str ban d4 ndm bénh vién ré nhu 10ng ban tay, bay gi®r chiing ta c6 thé tap trung vao
viéc ban sé lam gi & dé.

Vai tuan gan day, ban c6 I& da nhan thirc dwoc mot thoi quen ky la xay ra trong thoi
gian ranh roi trong phdng ngu. Vi ban ludn ludn thay d6i do dac trong chiéc vali. Vali cang
nho thi no6 cang hay bi mé ra dong vao. Nhirng ltc yén a hon thi n6 thwong dugc dwng san
sang & ctra phong nga.

Bén trong vali chi yéu la nhirng d6 bénh vién yéu cau - nhirng th&r ma ho thay can cho
vir ban trong nhitng ngay mai sinh. Gia ma ho biét nhirng rac réi cla rat nhiéu nhitng danh
sach don gian.

T4t nhién, danh sach thudng nhiéu hon nhiing th can thiét cho hai, ba ngay. Rac réi &
ch6 hau hét nhiing ngwdi 1an dau 1am me déu thdy can thiét phai dong goi dd dac cho mot
tuan, tham chi con hon thé. Va bao nhiéu nguwdi phu nir c6 thé nhét moi thr ho nght c6 thé
can cho ca mét tuan vao mot cdi vali nho, khdng tinh dén ta quan 4o ctia em bé, ¢ 4o ngu,
4o choang, quan ao binh thudng, may sdy téc, m§ pham, séach, tap chi va co troi mai biét
con cdi gi nra. Vi ly do dé, ho thuwdng lau ca thay thé nhiing vali trong phong ngl thanh
nhirng vali ¢& I&n hon. Ching ta tung thay nhiing cap v chong hon hén téi ban dé voi da
cac trang thiét bi nhiéu nhw leo nui Everest. Vai ngay & bénh vién théi w? Ho mang da do
cho ca 6 thang.

NEu ban c6 thé tim vai cach dé tranh dwoc viéc mang ca cabin d6 vao bénh vién, hanh
trinh tlr nha dén vién ca ban sé& nhanh chéng hon, dé dang hon va tranh duwc chibng thoat
vi nira.

Chdng t6i gui y 1a ban nén chon mot thoi diém thich hop dé thda thuan vaéi vu vé diéu
nay. Co dy dong y mang nhiing do dung can thiét t6i thiéu ma bénh vién dé xuat trong mot
céi thi nhd. vé phia ban, ban dong y chuyén nhiling gi cd dy can trong nhirng lan vao vién
hang ngay cla ban.

Lwi thé quan trong clia phuong thire nay la cho phép ban tw do mét tay mang nhirng
dd thiét y&u cho riéng minh. Chéc chin ban s& can mot sd thir dé chéng dé lai quang thoi
gian trong phong dui. Bénh vién phu san dwoc thiét ké hoanh trang cho cac san phu nhung
nhirng tién nghi cho nhirng 6ng bd “mang bau” thwdng rat khiém tén. Ban chi co thé trong
cho & do vai to tap chi da quan goc, mot vai cai ghé clrng va ca phé vdi mot mui chét tay dac
trung.

Tai hanh trang can thiét ma chdng toi goi y cho ban da dwoc kiém nghiém. Ban c¢6 thé
chuén bi s&n tir tredc, cd thé xach bang mot tay va thwdc do ctia né chinh sw thoai mai va



su tieu khién ma né dem lai trong su6t dém trang ctia ban.
MOt tai khoéc vai tiéu chuan clia hang khong sé kha rong da dé dung:

« Mot chiéc TV chay bang pin nhd. Hau hét céac loai TV nay déu co tai nghe kém theo vi
vay ban c6 thé nghe ma khdng lam phién bat ct ai.

« MOt cubn sach day nhwng don gian. Kha nang tap trung ctia ban la c6 han, vi vay dirng
mang theo thi gi doi héi nhiéu tu duy.

« SOdién thoai clia nhi*tng clra hang &n d&m ngon va gan nhat. Néu may man, ho cd thé
mang do an dén tan noi. Néu khong, hay goi dién dat trwedc dé ban co thé dén va tré lai
vién chi trong choc lat.

« MOt tai I&n dung day tién Ié.

« Tén va s6 dién thoai cla tat ca nhitng ngudi ban muén goi vao thoi khdc ma dira con
dau long chao doi (cd thé can thém so dién thoai nha riéng thw ky clia ban phong
truong hop ban phai hay vai cudc hop).

« MOt chai nwéc gi d6 dé cung cd tinh than va lam bt mui chéat tay cla ca phé & bénh
vién.

+ Ban chai va kem danh rang. Mot trong nhirng viéc khién ban tinh tdo nhat sau khi trai
qua hang gi¢’ & can phong té nhat la danh rang.

« MOt b0 bai. Néu tat ca nhirng thir trén khong phat huy tac dung thi choi bai mét minh
t6t hon la ngdi nhin chadm cham vao twdng. Hién nhién 1a ban con mudn cho thém
nhitng thi hay ho vao tai dd. (M6t cai may quay c6 16p kinh chéng ndng chang han,
ban c6 thé chup anh mang vé nha dé cho cac dng ba ndi ngoai xem). Nhirng mong
mudn 1a vé cing, mién la tat ca ching dé vira trong mot cai tdi nho.

Né&u may man, ban c6 thé c6 mdt budi t8i nao nhiét trong phong dui va sé thdy vo van
sac thai tinh cach dac sac tha vi hon bat cr thir gi ban mang theo. C6 thé nhan ra mot vai
ki€u 6ng bo. Hay ghi 10 diém khi ban xac dinh dwoc mot ngwdi va cho ban mét phan
thwdng néu ban bat gap ho trong phong & ciing mot thoi diém.

Hirirng dan cho nhirng ngirdd trong phong dod
Nguwoi dan 6ng ciia dam dong

Day la ngwoi khdng bao gio di dau ma khong c6 it nhat bén thanh vién cla gia dinh dé
Gng ho tinh than. Anh ta, ciing chi hodc em vir, anh trai va hai nguei ho hang da cé thé tao
nén mot buobi tiéc vi ho thueng xuyén tham hdi nhau trong suét khoang thoi gian cho doi.
Ho udng bia khéng ngirng. Nhitng diéu cudi mién cudng. Va khi man dém xuéng, tiéc tan
con nguoi dan dng ctia dam déng bi bd lai mét minh. Luc nao cling vay, anh ta sé roi vao
con budn ngu trong mot déng lon bia chéng chat va bé I& dung lic dra con chao doi.



Nguwoi dan dng clia cong viéc

Nhi*ng ngudi nay dén bénh vién véi bd dd nhu thé chuan bi tham dw mot budi hop céap
cao cla General Motors. Dac diém nhan dang la: 4o gi-1€, cap dwng tai liéu va mot may tinh
bo tdi, nhirng dé tién hanh budi hop. Ct chdc chdc anh lai xem gio, nhwng anh ta hoan toan
tin 1 dtra bé s& chao doi xong xubi triede khi thi truéng chirng khoan mé clra. Chac chan la
s€ kip.

Ngu i than kinh yéu

Ngui cha hay lo 1ang kiéu cd dién. Anh ta khong thé thw gidn thoai mai ma ct di lang
vang quanh phong dui va hanh lang v&i mai toc bu xi va cip mat dam chiéu. Anh ta ngdi &
g chiéc ghé, nhdp nhdém va chi truc bat 10 xo mdi khi clra phong mé. Cudc doi that bat
céng b&i nhirng nguoi nay thwong phai chd duwi lau hon nhirng ngudi khac hoac cé vé la
nhuw vay.

Nguwoi dan dng chuyén nghiép

Hay nhin nguwdi dan dng nay that cin than néu ban mudn nim bat mot vai goi y trong
nghé thuat ch dui. Anh ta da chudn bi tat ca tir trwdc va phong thai anh that tuyét. Bat dau
bang viéc doc chut gi d6 nhe nhang, sau d6 chop mat mot chéc dé nghi ngoi va thu gidn cho
khoanh khic trong dai. Anh ta mang theo nhitng thiét bi tuyét voi dé bién goc phong cher
thanh mot noi &m cling nhw & nha. May cao rau khéng day va mdt dong ho du lich déu dat
tiéu chuan. Chiing ta tham chi con thay cd mot bd pha ca phé nho nho chuyén dung.



c 10GIAY LAI CO MOT BUA TRE CHAO POl

M6t sy chon loc thong tin ngau nhién va I&¥i khuyén bén Ié
Nhirng cach du* doan gitri tinh ctia tré khéng chinh xac nhung pho bién
Doan gidi tinh cla tré la mot sé thich clia cac 6ng b6 ba me tir xwa dén nay.

Trong thoi Ai Cap cd dai, néu mat clia ba me thoang cé mau xanh luc thi ngwoi ta cho
rang cd dy dang c6 mang mot bé trai (nguwdi ta cling cho rang didu nay xay ra voi ba me
mang thai nao mac chirng kho tiéu nang).

O’ Nga, mo vé tiéc tung dwoc coi 1a diu hiéu ctia mot bé gai.

Con ngudi Nhat lai tin rdng ban néu nght nhiéu vé nhitng nghé nghiép mang tinh chét
dan 6ng thi sé sinh ra bé trai, mac du phai che gidu kin dao nghé ma ban dang nght t6i.

Vao thoi ky trung dai, ngudi ta c6 mot hinh thire suy doan tinh vi hon, dé la néu nguc
phai ctia ngwoi phu nir phat trién hon bén trai, ban c¢é thé mong doi mot cau con trai.

Vo ban khoéng ¢ ddu hiéu nao nhw vay w? Ban co thé thwdng xuyén 1&ng nghe nhip dap
cla tim c¢d dy trong ba thang cudi cda thai ky. Nhip dap nhanh (khoang 144 nhip/phut hoac
hon thé) dwoc cho la dau hiéu ctia bé gai; nhip dap cham hon 124 nhip hoac it hon la cta bé
trai.

Trén thuc t€, cac xét nghiém khoa hoc khong khé gi dé doan biét dwoc gidi tinh clia
dira tré. Nhwng ching sé khong thi vi bang viéc do nguc phai ctia ngudi phu ni.

Lan dau tién thay d&ra con bé bdng clla ban

“Tat ca nhirng dra tré”, cwu Thi tuédng Anh Winston Churchill tirng néi “déu gidng
. Diéu 6ng nai that ding.

An

toi
R4t nhiéu dira tré mai sinh thwong khéng cé toc, nhan nheo, dé hon va dé cau gat. Lan
dau tién gdp ching co thé la mot trai nghiém gay hoang mang, tham chi ngay ca khi dé la

con cua ban.

Hay yén tri di. Trong vai ngay, dira tré tréng cd vé Ky cuc nay sé tré thanh mot em bé dé
thwong, xinh xan nhat ma ban tirng thay.

Lam thé nao dé cd mot ngudn tai chinh 6n dinh khi sinh ba hoac sinh tir?



Ban sé lam gi néu thay vi c6 thém hon mot miéng an thi cé thé la hai, ba hodc hon thé?

Sé& rat hoang mang khi khong biét c6 may dira tré sép ra doi. Mot dira tré da rat ton
kém, vai dira cung mot lGc cé thé khién ban dan sau vao nw nan chong chét trong nhiéu

namil.

That may la ban c6 thé chéo chéng duwc khoi s pha san do nhiing dira tré gay ra, mac
di khong dé dang gi dé co6 mot sé tién gom gop nhiéu nhu ching ta hang mong.

Nhitrng phwong phéap dau tién cha ching tdi 1a nhdm dén nhiing cong ty bao hiém 16n,
c6 uy tin. Vang, ho da néi, di nhién ban co thé dwoc bao dam cho viéc sinh nhiéu con cling
IUc vai diéu kién la phai nhan duwc hop dong 22 tuan trwéc khi dira tré ra doi. Tiép theo la
mot loat cac cau hdi hop ly dé xac minh strc khde va tiéu st gia dinh ban. Dwa trén cac cau
hoi, ho sé yéu cau ban mot khoan phi bao hiém.

Sau dd chlng toi lai vap phai trd ngai Ion. Diéu nay pho bién v&i tat cd cac cong ty bao
hiém ma chiing t6i da lién hé. Khoan tién bao hiém t6i da lai it dén mirc tham hai - tir
1,000 db-la dén 1,500 do6-la. Voi hang loat hoa don tién thu6c phai trd, hang déng tién quan
4o va do dung can phai mua, ban ngh? minh c¢é thé duy tri dwoc bao lau?

Sé& chéng duoc bao lau. Vi thé, ching toi téi gdp mot nha mai gidi bao hiém tw do. Goi
y clia anh ta la Lloyds & London, noi sé& bao hiém cho moi thir tir cac tau ché dau cho téi
bao hiém thoi tiét - véi mot cai gia nhat dinh. Tat nhién, ho ciing bao hiém cho ca viéc sinh
nhiéu con.

Chung toi da yéu cau mot khoan tién bao hiém 25,000 va 50,000 d6-la cho mot cép vo
chong gia thuyét la dwdi 30 tudi, stec khoe tot va khdng co tién st sinh déi hoac sinh ba.

Phi bao hiém cao - khodng 800 do6-la va lan lwot la 1,600 db-la - nhung véi 50,000
do-la ban c¢d thé chao don ba dira tré mot lic véi mot chai sam panh thay vi mot khoan no
ngan hang.

Néu ban quan tam dény twdng nay, hdy lién hé véi cac cong ty bdo hiém tlr sém.Tham
chi ca Lloyds ciing sé khdng bao hiém quéa xa trudc thoi ky mang thai. Trén thuc t€, ho yéu
cau mot don dé xuat trong hai thang dau cua thai ky.

Nghé thuat chon tén cho bé

Céc gia dinh dong déi chau Au thwong lwa chon mdt trong 14 céi tén khac nhau ma ho
da nghira cho em bé ctia ho. Bay la mdt phién phirc nho nhé voi hau hét ching ta. Gia ma
moi nguwdi dwoc phép chon tén cho minh khi d4 dd tredng thanh dé nhan biét chinh minh
mudn mang tén gi.

Sai 1am pho bién cua viéc chon tén thwd'ng do mot s6 nguyén nhan: bd me thuwong
quén mat su phién toai ma nhirng dira tré con khac gay cho con minh vi mét cai tén la lam,
mot rdi ro cla viéc viét tit hay mot tén hiéu dé thwong khi bé nhwng lai tré thanh ky cuc
khi dra tré ngay mot triedng thanh. Nhirng dira tré cdm nhan rat sau sac sw xau hé khi



mang nhirng cai tén vung vé. Vi thé hdy nhin xa mot chdt khi ban chon tén cho bé.

Nhan day xin noi thém, sé& that sang su6t néu ban da chon san mot s6 tén trude khi ban
toi vién; & mot vai noi, chinh quyén yéu cau phai hoan thanh gidy khai sinh, bao gdm ca tén
em bé truéc khi ca dé dién ra.

Ngtrc va binh sira

Theo con sé gan day nhat, c6 hon 70% cac ba me dang nudi con & My cho con nho an
bang binh sira.

B4t chdp nhitng con s8 nay, bu bang ti that van cé mot s6 Iui thé tw nhién to Ion. Stra
clia mot nguoi me khée manh luén luén vo trung va duoc tiét ra & nhiét do thich hup. Mot
lwong stra t6i thiu da san sang. COng thirc tw nhién ludn tuyét voi vé dinh dwdng va tiéu
hoa. Con ban, nguoi cha, thi sé khong phai day vao Itc 2 gio sang dé cho con an.

Ching t6i nghT rang co ly do dich thirc cho tinh phé bién ctia nhitng binh stra: digu d6
¢6 nghta la ban c6 thé cung chia sé viéc cho con an véi vg. Tuy nhién, thuwc té ma néi, binh

stra van chi la lua chon tét tha hai.

Hay an 0i minh v&i sw that rang gid &n cla con ban sé& tré nén khoa hoc hon sau ba
hoac b6n thang nira.

Lam thé nao dé séng hoa thuan v&i dng ba

Ché&p nhan nguyén tac chung la: can bang thoi gian cho ca hai phia.

Nhirng tdm &nh ddc dao

Hay chup &nh con ban vao ngay dau tién ban vao tham vién. In ngay nhirng tdm anh
ban thich. Trong ba ngay, ban cé thé glri thu tat ca ban gdc va ghi chép ca nhan thong bao
vé dtra tré cuia ban.

Néu khong thi hay két ban véi ngudi vé tranh minh hoa clia chdng t6i, Arthur Robins.
Anh &y cuc ky giéi vé lam nhirng tdm thiép bao tin vui, cling gidbng nhw mot tam dwéi day.

Tai sao méat nhirng dira tré hay bi lac
Nhiéu cap vu chdng giat minh khi nhin thdy déi mat den to tron clia clia dira tré ctr
nhin vé séng mi. Birng hoang su. Cac co diéu khién mat clia bé chwa thiee sw phat trién &

giai doan dau khi mai sinh; vi thé né gay ra sw di chuyén ctia nhan cau. Trong mét vai ngay,
su phéi hop gilra cac co va than kinh sé diéu chinh lai chang.

Lam thé nao dé nhan dwoc qua sinh nhat tir IRS 1SO'thuévu Hoa Kv— 1

Hay thoa thuan véi vo ban rang co dy sé sinh con treédc nh~Q ngay 31 thang 12. Néu ¢
ay lam dwoc nhw vay, ban cd da diéu kién dé dwoc giam trir 750 dé cho mot nam.



Tham chi néu nhu tao hoa cdy chéng lai ban va ban bi I thoi han nay, thi van c6 mot
vai giai phap tai chinh dé an ui.

Sw cham séc san khoa cé du diéu kién/tiéu chuan nhw mot khoan khau trir chi phi'y té.
Vi thé, trong cac lwa chon, ban c¢6 thé giam viéc di kham bénh, céac chi phi cham soc treéc
khi sinh va nhi*rng thir trén dd dwoc bao gom trong bao hiém, chi phi ctia thuéc mir va
nhirng thudc cho nhirng tinh trang thr yéu nhw ta - tham chi ca chi phi cia moty ta cham
s6c me va bé.

Don't take our word for it. vi nhirng thir ndy cé thé thay déi tir nam nay qua nam khéc.
Kiém tra voi ké toan clia ban. Ban sé thdy rang Chi Sam has a soft spot for babies va ban co
thé make the most of it.

iChi Sam tén that la Samuel Wilson. nowoi d& cung cdp thit bd cho quan déi My ndm
i8i2.Thwono hiéu trén cac thung ctia 6no ia U.S. Viéc chuyén tir U.S. sang Uncle Sam. Chu
Sam da tré thanh biéu twona phd bién clia hop ching quéc Hoa Ky)

Nhirng dd chod cho tré hdp dan nhét thé giéd

Vi tinh da dang, giéa tri gido duc va sw bén virng thuc thu, khéng cé thir do choi nao
tirng duoc phat minh cé thé sanh bang viéc dé tré choi véi chinh cha me ching.

Th<ri gian lv tirlrng dé sinh con th& hai
Trong khoadng 2 va 3 nam sau khi sinh con dau long.

Suw khéac biét vé tudi tac 1a khong I&n vi thé chlng c6 thé trvdng thanh ciing nhau nhw
bau ban. Ban c¢6 thé sir dung hai 1an quan 4o va cac do dung khac ntra. Nhirng th nay sé bi
bo di néu sw cach biét tudi I&n hon. Va ca hai ban s& van thuan thuc trong viéc quén ta va
cho tré &n dém chir khéng dén ndi cam thdy phién ha vi trét quén cong doan nao.

Lam thé nao dé gitp vo*ban ldy lai voc dang

Ban ¢6 mdt nhiém vu cudi cling treée khi co thé coi la hoan thanh thoi ky “mang thai”
cung vu: hdy nhw mot nguoi ¢d vii va nguoi try gitp chinh trong viéc 1y lai voc dang cho
v ban.

Mac du do 14 diéu ca hai ban déu mong muén nhwng né khdng dé dat dwwe nhw ban
nghf. Vai tuan dau sau khi sinh, vo ban chac chan sé thich tha voi viéc tap luyén dé giam
can nhanh chéng. Nhung khi hieng tha qua di, nhitng yéu cau dai dng va mét méi ctia dira
tré sé lam c6 ay cam thay chan nan ca vé mat thé chat va tinh than. Strc manh y chi suy
gidm, su tw budng tha sé dé xay ra hon la kha nang kiém ché cac ham mudn.

Sw dong vién cuta ban thé hién trong ba Iinh virc sau.

1.Tap thé duc



Bat cr cudn sach hiru ich nao cho ba me mai sinh (hay 10i khuyén ctia bac sT) cling sé
cung cap cho ban mot chwong trinh tap luyén sau khi sinh dé lam gon co*vira bi gidn sau
thoi ky sinh con. Chang rat don gian, va khéng mat nhiéu thoi gian - trung binh la 10
phut/ngay. Nhung gidng bat ky bai tap nao, cac bai tap sau khi sinh con sé khéng hiru dung
nhiéu trir khi chiing duwwce tap thuwong xuyén, va dé mai la van dé. Tap thé duc mot minh la
mot viéc budn té.

2. An kiéng

NEu ban da cung chia sé voi v quang thoi gian an kiéng sudt 9 thang, thi hay tiép tuc
lam didu d6. Thém vai tuan &n kiéng sé khong thé giét dwoc ban. Néu ban van chua tao bat
ky st nhan nhwong sanh an nao thi bay gio la thoi diém dé lam diéu do. Néu ban cdm nhan
duwc nieém vui khi vie ban gidm can, thi diéu dé sé tréd nén dé dang hon cho ban rat nhiéu, vi
an kiéng la phuong thirc tuyét voi cho viéc nay.

Ban c6 thé chirng kién giai doan giam can clia vir qua nhitng cudc kiém tra can nang
hang tuan, hodc hdy dy doan xem mat bao lau thi vu ban tré lai trong lwvgng nhu treée day.
Diéu chu yéu la cho ban mot niém vui khi nhin thady vg' minh gidm can nhanh nhu thé nao.
Nhirng nguoi an kiéng luén thich c6 khan gia.

3-bong vién

Ngudi phu nir ndo cling wéc ao nguwdi ban doi sé khich 18 wéc mudn tré nén hap dan
cda ho, va do la strc manh trong tran chién chong lai sy so sé. Tuy nhién, van dé an kiéng
doi héi mot gidi thuwdng nhat dinh ch&r khéng chi la mot cai gwong va mot bo ban can trong
phong tam.

Burng lam ngo du dé chi la giam mot vai kilogram hay vong eo gidm dwoc gan 2 cm,
hodc la mot kiéu téc moi clia vo ban. Néu eo ¢ dy nho hon va bung cd dy san chic hon, hay
n6i cho cd ay biét. Tham chi con phai théi phong I1én mot chit. Thuc té vo ban sé nhanh cd
dwoc co thé nhw mong wéc hon néu ¢b ay cd dwoc s dong vién thich hop tir ban.

B¢ biéu hién rd hon viéc dong vién khich Ié co dy, hay tang co6 4y mot bd quan 4o, mdi
giay mai khi cd dy gidm can, trd vé than hinh truéc day. Sau doé glri em bé cho 6ng ba va di
ra ngoai vao mot cudi tuan mua gié & mot khach san dep. Hay cham dirt ché do an kiéng,
m& nut chai va an mung. Hai ban xi¢ng dang dugc nhu thé!
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