Tw thé nam ngu cho cac “ba bau”

Trd minh, ndm thoai mai trén givong c6 18 1a mot trong nhitng thach thirc 16n nhét cua
thoi ky thai nhén, dic biét 13 khi mudn ndm sip hay nim ngira. Ca 2 vi tri nay déu gay ra

nhirng rac ro1 cho céc ba bau.

Khong thoai mai khi di nga?

Trong giai doan dau thai ky, tinh trang cing tirc nguc s& khién ban khong thé nam sap

con khi bung 16n 1én thi nam ngira lai cang khé chiu.

Khi ban ting can trong nhirng thang cudi, nam ngira s& khién toan b trong lugng thai
nhi ap vao cot sdng, dé 1én rudt va cc tinh mach. Nam ngua 1ac nay ciing 1am ting nguy co
dau lung, bénh tri va ti€u héa kém, gay khoé tho va can tré tudn hoan mau, thAim chi c6 thé

lam giam huyét ap. G néng, tdo bon va chudt rat cang lam tinh trang kho chiu tang 1én.




Trong luong cua thai nhi s& gay ap luc cho ving bang quang. Két qua 1a ban vao nha vé sinh

thuong xuyén hon, khi€n giac ngu ciling bi anh hudng nhiéu hon.

Phai lam gi?

Trong giai doan dau thai ky, hdy tao thoi quen nam ngii nghiéng vé bén trai. Nam nghiéng vé
bén nay s& rat tot cho su phat trién cta thai nhi vi cac dudng chit trong mau s& duoc van
chuyén t6i nhau thai dé dang. N6 ciing gitip than hoat dong dé& dang, dao thai cac chat doc

nhanh hon, gidm nguy co phu thiing.

C6 thé gac chan 1én mot chiée gbi dé tao cam giac thay doi tu thé khi nira dém. Dé 1 chiée

g6i & dudi bap chin va 1 céi ¢ sau lung ciing s& lam ting cam giac thoai mai, dé chiu.

O giai doan thir 3 ctia thai ky, ban c6 thé mic 4o 16t khi ngii va mang 1 that lung danh cho ba
bau khi ngti dé ting cam giac thoai mai. Mic céc trang phuc rong, thoang khi di nga. Céc
loai 40 cotton s& rat thich hop trong mua hé. Con mua déng, c6 thé chon céc loai trang phuc
cotton pha len.

Néu cam thdy viéc ndm nghiéng gdy nhiéu ap luc cho hong thi hdy mua mot miéng bot biém
mém. Pat chung & dudi ga, noi dit hong dé khong cam thiy btic bi. Nhé chon ¢& phu hop va
néu dung vao mua he thi nén bat diéu hoa.

Mot s cach gitip ngii ngon:

- Ludn ngi vao 1 gid nhét dinh.

- Gilr cho phong ngu luén thong thoang va am vao mua dong, mat vao mua heé. Chuyén cac



thiét bi dién tir ra khoi phong ngti dé tao khong gian thanh binh. Cac loai rém day dan ciing

s€ gip ngan can anh sang hi¢u qua, khong lam anh huéng dén giac ngu cua ban.

- Tranh cac d6 udng c6 con, cafein nhu cola, tra hay ca phé, dac biét 1a khong udng vao budi

to1.

- An tdi sém véi thuc pham giau dinh dudng va dé tiéu hoa. Cac loai gia vi hay thic dn dau

md c6 thé dan t6i tinh trang o chua, ¢ ndng, gay kho ngu.

- Tap thé dyc hay tham gia mot 16p yoga danh cho ba bau. Cac ban nhac khong 101 nhe

nhang cling gitip ban ngu ngon hon.

- Tam nudc am trude khi ngu. Co thé nhd chong mat xa chan dé tang tuan hoan mau, lam

“nhe” chan, gitp ban dé ngu hon.

- Néu khong thé nga dém thi hiy ngu that nhiéu gidc ngan vao ban ngay nhung dimg cé ngi

vao lac chiéu mudn day nhé.

- Thinh thoang d6i phong ngu dé thay d6i khong khi. Giir phong ngii ludn sach s& dé tao cam

giac dé chiu.
- Néu tit ca nhitng viéc trén khong gitp ich dugc gi thi dirng nam trén giudng, hay di dao
quanh nha, doc sach, nghe nhac hay xem tivi. Hiy thu gidn voi nhitng suy nghi lac quan, vé

tuong lai ctia cong chua/hoang tir sap chao doi...

- Cuoi cung, chi con cach duy nhat 1a trao d6i vdi bac s néu ban van kho ngu.



Tu thé ngii tot nhat cho ba bau, gitp thai nhi 16n nhu thoi

Me mang thai nén chi y tw thé ngi ding dé sirc khée tot, khong anh hwéng dén thai
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Tu thé ngu vo cing quan trong quyét dinh gidc nga ngon cho me trong giai doan mang thai.
Giac ngu sau giup me khoe, day Iui nhitng mét moi dé thai nhi phét trién vuot trdi trong 3

thang diu mang thai.

Dudi day 1a 3 tw thé ngi ding rit c6 loi cho su phat trién ciia thai nhi me can ghi nhé:
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Nam ngira hodc nam nghiéng

Nhitng thang dau thai ky, bung bau ctia me chua 16n nén viéc nam ngira hodc nim nghiéng
chua gip kho khin. Diéu nay ciing khong anh hudng nhiéu toi stirc khoe thai nhi nén me

hoan toan yén tam.

Nam nghiéng bén trai

Me bau nén ndm nghiéng bén trai dé c6 cam giac thodi mai va giac ngu sau, khong anh

huong dén thai nhi trong bung. Tu thé nay 1am giam ap luc cua cac bd phan khac 1én tir
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