Khoé chiu Thong thwong
Trong khi Mang thai

Common Discomforts During Pregnancy

Trong khi mang thai, em bé quy vi dang tang truong va lam cho co thé quy
vi thay d61 nhanh chong. Nhiing thay d6i nay co thé gay cho quy vi doi lic
thay kho chiu.

Tap sach nay s€ cung cap cho quy vi cac meo vat dé giam bét su kho chiu.

MG&i su kho chiu duéi ddy, quy vi s& thiy danh sach cac meo vit
ma quy vi c¢6 thé 1am theo cho cam thay d& chiu.

Hoép mau d6 béng mo cho quy vi biét khi nao thi goi bac si. j goi bac si

Hoép mau xanh 14 ciy cho quy vi biét nguyén nhan cia su kho chiu
thong thuong.
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Khi nao thi

Cac nguyén
nhan Thoéng
thwong

(Céc s6 dién thoai\

quan trong
Cap clru:

Goi 911 hay 272-2460
(Phong kham Phan
loai bénh Phu san).

Thiac mac?

Goi Bénh xa

Qiét sb dién thoai bénh xéj




Nhire dau
Pé lam cho b6t nhire dau, thir nhimg diéu nay:
M Nghi ngoi.

Xoa bop dau va co.

T4p nhitng dong tac xoay cd.
Ubng tra bac ha hay tra hoa ctc (chamomile).
Ubng 2-3 vién Tylenol loai thudng hay 2 vién Tylenol loai manh.

X A EE

Khéng udng aspirin or Ibuprofen.

% Khong in bdt ngot (thong dung trong thuc pham Trung Hoa).
Vé viéc nhtrc dau xoang hay nghet mili:

M Pat mot khan udt nong trén mét va tran.

M Dung may tao do am.

M Hoi bac si ¢6 an toan cho quy vi dé udng Sudafed khong. Néu bac si
quy vi ndi an toan thi uong 1 vién Sudafed 30 mg moi 6 tiéng.

Goi khoa Phén loai bénh Phu sin hay bénh xa qéu bi nhirc du rat nhiéu,
uong Tylenol ma khong hét hay né gay cho thay doi thi lyc cua quy vi.

Chong mat
M An mot miéng trai cdy hay uéng mot it nudc ép va an maot it chat
dam —stra, pho mai, bo dau phong hay qua hat.

M Thay doi tu thé mot cach cham rai.

M Ubng thém chat long cho t&i khi nue tiéu mau
trong hay vang nhat.

M Néu quy vi thiéu mau (thip mirc chat sat), noi
chuyén vai bac si ve viée diéu tri.
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Cac nguyén nhan
thong thuwéong

Ma&i méat

Nghet mii hay tac
nghén xoang

Su thay ddi héc-mén
Sy mét mai

Cang thang

Mét nwéc

Dai bung

Ap huyét cao

Pudng huyét thap

Lwong chét sat thap
(thiéu mau)

Trong ky thai th& 3,
quy Vi c6 thé bi
chéng mat néu thay
ddi tw thé mot cach
nhanh hay nam
ngia .



Nghet va Chay mau mdi

M Dung may 1am d6 4m hay mdy lam bdc hoi.

M Dung nuéc pha mudi (saline) nhoé miii.

M Hi mii nhe nhang.

M Néu bi chay mau mii, ngdi thing hay dung va bop song mili. Quy
vi cling ¢6 thé dap nudce da I1én mii..

M Thoa 16p mong Vaseline vao trong mii, dac biét khi di ngu.

M An thém chat Vitamin C (trai cdy, bong cai xanh, ca-td-mat/ca chua).

M Néu quy vi bi di ing theo mua, thir ubng Benadryl, Zyrtec, or

Claritin.

Chay mau Nuwéu
M Dung ban chay danh ring mém.
M Dung chi nha khoa mdi ngay.
M An thém chit Vitamin C (trai ciy, ca chua, bong cai xanh).

M Gip nha si thudng xuyén dé lam sach ring. Diéu nay gitip cho nudu
rang khoe.

Nhiéu Nudc bot (Nhd nwéc bot)
M Nhai keo cao su.

M An cac bita n nho thuong xuyén .
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Cac nguyén nhan
théng thwong

Trong khi mang thai, lwong
héc-mon clia quy vi cao hon.
Diéu nay co thé gay ra:

e Swng hay chay mau
mai

e Swng hay chay mau
nwou rang

e Nudc bot trong miéng
nhiéu hon binh
thuwdng

Néu nwéu rang quy vi mau
dé twoi, rat dau, va dé bj
chay mau, cé thé quy vi bi
viém nuwdu (mét loai bénh
nuwéu nhe).



Hut hoi

M Pung hay ngdi thang.

M Pua hai canh tay thing sat tai qua khoi dau.
M Ngu ké dau trén 2-3 cai gdi.
M Téap hit thd sdu cham .

M Neéu quy vi bi thiéu mau (lugng iron thap), noi véi bac si vé diéu tri.

Goi Phong kham Phan loai bénh Phu san hay bénh xa néu hut hoi
nhiéu dén noi khong nam xuong duoc.

O

J nong
An céc bita dn nho thudng xuyén va an cham.
Udng chét 16ng gitta cac bira an thay vi chi uéng ltc an.

Nhai keo cao su trong 30 phut sau khi an.

NNMND

Ubng nude ép du du hay ubng enzim gdc trai du du (papaya
enzymes).

&

Ubng Zantac 75-150 mg, 2 1an mdi ngay.

&

Ngam th~u(")c vién Tums hay udng thube nuéc Maalox hodc Mylanta
(1-2 muong canh 1 tiéng sau khi an hay luc di ngu).

X

Khong an nhi€u qua muec.

®  Khong an thirc an cay hay nhiéu dau mé nhu
thirc dn 1am san tr nha hang.

X

Khong nam xubng sau khi an.

X

Khong ubng ca-phé hay hut thudc 14.
% Khong dung bot n6i hay Alka-Seltzer.
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Cac nguyén nhan
Thoéng thwéong

Strc ép: Khi tir cung
tang trwdng, n6 dat
strc ép 1én phéi quy
vi. Didu nay co thé
gay cho bj hyt hoi.
(Néu quy vi I&én can
nhiéu trong khi mang
thai thi c6 thé bj hut
hoi nang hon.)

Thiéu mau (thap
chét sat)

O néng xay ra khi van bao
ttr dé axit trao lén thuc
quan (6ng néi cb hong v&i
bao tir).

Strc ép: Khi tlr cung
quy vi tang trudng,
né day bao tr 1én
trén. Didu nay co thé
lam cho axit chay
vao thwc quan.

Hoéc-mdn: Quy vi co
héc-mén lam thw
gian co bap trong khi
mang thai goi la
progesterone. Héc-
mon nay cling lam
van bao t& thw gian.



Pau lung

M Dung ném cing.

M
4]
4]
M
M
4]
4]

Tim ngam trong bon nudc am.

Nhan xoa bop lung.

Ngbi va dimg véi tu thé tdt.

Dép miéng 4m hay chai nudc néng.

Ubng 2-3 vién Tylenol loai thuong hay 2 vién Tylenol loai manh.
Mic 40 nguc nang tot

Khi ngdi 18n tir vi tri nim, lin qua mot bén day ngudi 1én bang ban
tay.

=

Khi nang cai gi 1én, cong dau gdi xudng, khong khom lung.

&

Peo gidy dé thap hoic khong dé.

&

Thtr mang vanh dai thai san.

Tap cac dong tac cho phan lwng trén
M Xoay dau.
M Nhun vai.
M Xoay tron canh tay.
M Téap yoga.

Cac nguyén nhan
Thoéng thwéong

Sy tang trwéng cua tor
cung c6 thé gay cho dau
lwng:

e trung tdm trong luwc
cla quy vi chuyén vé
phia truwéc

e day chang néi that
lwng t&i t&r cung co
thé bj céng kéo

Diéu nay co thé bj té hon
néu quy vi Ién can nhiéu khi
mang thai.

Goi Phong kham Phéan
loai bénh Phu khoa hay
bénh x4 néu quy vi bi
dau 1 bén lung, sdt, on
lanh, hay dau khi di tiéu.
Nhimng diéu nay c6 thé la
dau hi¢u nhiém tring
than.

Vanh dai thai san
Tap cac déng tac cho that lwng
M Nim xudng va dong dua /xoay khung chau t6i lui.
M Chéo dau gbi qua 16ng nguc.
M Boi 10i.
M Tap yoga tién san.

Chéo dau gbi qua nguc
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Budn nén va Oi mra
M An banh qui hay banh mi nuéng kho trude khi ra khéi giuong.

M An chat dam trong ngay va trudc khi di ngu. Chét dam lau tiéu va
gilt cho quy vi no.

M Ubng chat 1ong giira cac bita an thay vi trong lac
an.

M Ubng tra bac ha, tra gimg hay tra hoa ctic
(chamomile).

M Rangoai c6 khong khi trong lanh va tap thé duc.

Pau & Hang, Vung bung dwé&i, hay
Phia bén cua Tt cung

M Thtr dap miéng dém sudi &m hay tim ngdm trong
bon nude am.

&

Nghi ngoi.

&

Ubng 2-3 vién Tylenol loai thuong hay 2 vién
Tylenol loai manh.

Tap thé duc xoay ving khung chau.
Khi ndm nghi dé gbi giira hai chan va dudi bung.
Dung vong dai thai san néu co bap bung bi yéu.

Cong t&1 qua bén dang bi dau.

X A @F

Sw co that Braxton-Hicks

Su co that Braxton-Hicks 1a nhiing con co ,the'it cua tir cung gitip cho co thé
quy vi chuan bi cho chuyén da. Con co that khong déu va khong dau lam.
Khi gan dén ngay du sinh, chiing gitp lam cho mém c¢6 ctr cung.

Pé 1am con co thit Braxton-Hicks cham lai hay dé dang hon:
M Ubng thém chat long hay an chut gi.
M Tim ngam trong bén nudc am.
M Nghi ngoi.
M Tép nhitng dong tac hit tho.
M Ubng 2-3 vién Tylenol loai thwong hay 2 vién Tylenol loai manh.

Goi bac si néu quy vi da thir nhitng diéu trong danh sach nay khi
quy vi mang thai it hon 35 tuan, va quy vi bi hon 4-6 con co that
trong mat tiéng.
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Khéng van, nang vat ning hay thyc hién chuyén dong bét thinh linh.

Cac nguyén nhan
Thoéng thuwéong

Héc-mon thai ky

Su thay ddi co thé

Day chang dinh v&i tr
cung cla quy vi bi
cang.

Chuyén dong bat ngd
(ttr em bé hoac tir quy
vi) hay thay déi vj tri
c6 thé d&t sirc ép 1én
soi day chang dinh
lién v&i tir cung.
Nhirng con dau nay
c6 thé cdm nhan nhoi
va bubt.

Quy vi c6 thé c6 con co that
Braxton-Hicks thuwdng xuyén
hon néu quy vi bi:

Thiéu nwéc
Ap luc

Lam nhiéu hoat déng
thé chét.
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Ubng 8-10 ly nuwéc mot ngay.

An thém chit xo—cam (bran), mén khé, qua
sung, trai cay, rau cai, ngii coc va thoc gao
nguyén hat.

Tap thé duc thém.

Ubng tra dugc thao 4m hay nudc khi thic day.
Vi¢e nay c6 thé 1am cho h¢ thong tiéu hoa nang
dong hon.

Pua cao ban chan 1én mot ghé dau khi di cau.

Néu béc si cua quy vi dé nghi, uéng bot chét xo
(Metamucil) vai 8 ounces nudce hay nudc ép.

Néu bac si quy vi dé nghi, yéng thudc Colace
100mg 1-2 1an mot ngay dé giap lam mém phan.

Khong udng thudc nhudn truong khi chua néi cho bac si biét.

Cb gang ngan ngira bi bon (xem phan trén).

Thir ding miéng dan witch hazel hay mudi Epsom nén tri.
Tam ngam trong bon nudc am.

Tép nhirng dong tac Kegel.

Dung boc nudc da.

Dung kem hay thudc nhét hau mén Anusol hoic kem Preparation H
mot ngay 3 lan.

Tiéu Thwong xuyén hay Khi Nhay mii hodc Ho

4]
M
M

Dich Am dao

A
A
X
X

Udng nudc nhi€u vao ban ngay, it vao budi toi.

Tap thé duc Kegel. : -
_’p . g Noi cho bac si biét néu
Lot bang mong. quy vi tiéu b dau.

N6i cho béc si biét néu
dich am dao lam ngua,

Mic quan 16t cotton(vai).
rat hay c6 mui.

L6t bang mong.

Khong mic quan bé chit hay quan dui.

Khdng thut rira (rtra sach bén trong am dao).
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Cac nguyén nhan
Thoéng thwong

Ho6c-mon thai ky gay
cho thrc an di
chuyén cham t&i ruét
Thiéu nwéc

it tap thé duc

Ubng thudc chat sét

Strc ép tir tlr cung

Boén

Khi tlr cung quy vi
tang trwdng, né ép
bang quang cla quy
vi. Didu nay rat théng
thuwong & thai ky
1va3.

Nhiém trung bang
quang

Héc-mon thai ky

Dich am dao c6 thé
nhiéu hon trong thai
ky cubi.



Chubt rat Chan

M Thang cang chan ra dua ngdn chan vé phia dau.

Cac nguyén nhan
Thoéng thuwéong

M Dung miéng dém sudi 4m.
. A . e Lén can trong khi co
M Xoa bép chan quy vi. thai
M Tap the duc. e Sy thay déi trong
M An it thit bién ché va bét uong nudc ngot co ga. tuan hoan
M An thém thirc an co sita (sira, pho-mai, sita chua) hay udng thude bd o Aplyc trén cac day
sung can-xi. than kinh va mach

mau t&i chan. Ap lwc
nay do thai nhi tang
Néu bi dau bubt, ddi tu thé hay nam & tu thé chéo dau géi 1én nguc trwdng.

trong vai phut .

=

Mang gidy thoai mai dé thap.

=

Noi cho béc si néu quy vi c6 mot chan bi nong va dau khi so vao.

Gian Tinh mach

Gian Tinh mach 1a mach mau bi sung, van thuong ¢ cang chan ctia quy vi.
Quy vi thuong thay chiing dudi lan da.

Tinh mach la mach mau ma
mau chay vé tim t tay va

. chan. Mau trong tinh mach
M Ngoi thay vi dung. chan cta quy vi dang lam
M Nam nghi nghiéng mot bén dua chan Ién. viee crjong lai trong lurc.
Gian tinh mach théng

IZI Mang vG da nﬁng bung thai phu (V(’)' da to1 thuJ(‘yng trong thai ky vi:
dui) trude khi ra khoi givong.
Di b hay boi 161.

Khong mic vo chit téi dau goi.

e S tang trwdng cla
tlr cung de nén lén
tinh mach chan.

e Trong thai ky, quy vi
¢6 nhiéu mau hon
trong co thé. Diéu
nay lam cho mau
chay Ién tim tr chan
kho khan.

Khong ngdi chéo chan.

X X X

Khéng dung lau.

e HoOc-mon thai ky gay
cho thanh tinh mach
mau thw gian. Diéu
nay lam cho mau
chay Ién tim kho hon.
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Tham da

Mau da bi thdm c6 thé xut hién trén mit, nguc hay bung quy vi. N6 nhat
bdt hay phai mau sau thai ky.

M Dung kem chdng ning.

M Tranh anh ning mit troi.

M B0oi nén rong vanh.

Cac vétran da

Quy vi co thé thiy cac vét ran da trén nguc, bung, hong hay dui. Ching s&
tré mau bac sau thai ky.

4]
4]

Cam chac quy vi an du chat dam.

Dung kem hay dau. Dau khong ngin khong bi vét ran da nhung lam
it thay.

Mét moi

Cam thay mét moi trong thai ky dau va cudi 1a thong thuong.

M
4]
4]

Tap thé duc can bang cong nghi ngoi.
Ngu trua.

Néu quy vi bi thiéu mau (thap lugng chat sat), ndi v6i bac si vé diéu
tri.

Véan dé Giac ngl

]

NN AEX™
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Tap nhitng dong tac nham thu gian.

Tam ngam trong bon nude am.

Uéng sita 4m.

Udng tra hoa cac (chamomile) hay tra bac ha.
D1 xoa bop.

An thyc pham cé thém sinh t6 B, nhu thoc gao
nguyén hat.

Dung thém gbi cho d& chiu.
Ngu trua ban ngay.

Khoéng 3n udng c6 chét caffeine (ca-phé, nudc ngot
c6 ga, tra, keo s6-cO-la).

Khoéng hiat thudce 14.
Khong udng thube ngi.

€N\ UNM HOSPITALS

Cac nguyén nhan
Thoéng thwong

Hoéc-mon thai ky co thé
lam thay déi da quy vi.
Ngay ca ching c6 thé
lam vai ché trong co thé
dam mau hon.

Mé seo c6é thé thanh
hinh vi da bi cang va
gian trong thai ky.

¥

Héc-mon thai ky
thay ddi trong thai
ky dau

DPuong huyét va
ap huyét thap hon

Thiéu mau (thap
lwong chét sét)

Di tiéu thudng
Xuyén

Em bé nang dong

Kho tim tw thé dé
chiu dé ngu

Cam théy cang
thang hay lo l&ng

Puwoc HLO

Chép thuan
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