
TRÖÔÙC KHI
QUYÙ VÒ MANG THAI

ÑIEÀU QUAN TROÏNG
NHAÁT LAØ PHAÛI

CHUAÅN BÒ VAØ ÑEÀ
PHOØNG

TOÁT HÔN HEÁT LAØ BAÉT ÑAÀU
CHUAÅN BÒ
cho con quyù vò ngay töø baây giôø, tröôùc khi quyù vò
mang thai.

Coù nhieàu ñieàu quyù vò vaø baïn ñôøi coù theå laøm
ñeå taïo ñieàu kieän toát nhaát cho con mình ra
ñôøi.

QUYÙ VÒ COÙ BIEÁT LAØ…
Taát caû caùc boä phaän noäi taïng quan troïng cuûa ñöùa beù
hình thaønh töø raát sôùm. Phoâi thai coù theå maéc khuyeát
taät baåm sinh tröôùc khi ngöôøi phuï nöõ lôõ kyø kinh vaø
bieát laø mình coù thai.

Quyù vò coù theå giaûm ruûi ro khuyeát taät baåm
sinh cuõng nhö caùc vaán ñeà söùc khoûe trong
thôøi kyø mang thai baèng caùch baûo veä söùc
khoûe ñuùng caùch tröôùc vaø trong khi mang
thai.

TRÖÔÙC KHI QUYÙ VÒ
MANG THAI…

Coù nhieàu vaán ñeà quyù vò caàn caân nhaéc.
Quyù vò caàn bieát gì vaø laøm gì ñeå chuaån
bò cho vieäc mang thai vaø laøm cha meï?

Quyù vò coù theå tìm caùc thoâng tin höõu ích
töø:

·  Caùc dòch vuï keá hoaïch hoùa gia ñình
·   Saùch chuaån bò cho vieäc mang thai coù taïi
    thö vieän, tieäm saùch hay phoøng maïch gaàn
    nhaøquyù vò
·   Lôùp theå duïc
·   Chöông trình cai thuoác laù
·   Chöông trình dinh döôõng vaø thöïc phaåm
·   Trung taâm tö vaán vaø söùc khoûe tinh thaàn
·   Ngöôøi laõnh ñaïo cuûa moät toå chöùc toân
    giaùo
·   Y taù vaø tö vaán vieân cuûa tröôøng
·   Chöông trình cai nghieän ma tuùy/röôïu bia
·   Chöông trình baûo hieåm y teá
·   Phoøng dòch vuï xaõ hoäi
·   Sôû y teá ñòa phöông
·   Baùc só, y taù, phoøng maïch, beänh vieän hay
    caùc nhaø cung caáp dòch vuï chaêm soùc söùc
    khoûe khaùc

Ñeå bieát theâm chi tieát, haõy lieân laïc phoøng y
teá ôû ñòa phöông quyù vò.
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THOÙI QUEN
CAÙC THOÙI QUEN COÙ THEÅ AÛNH

HÖÔÛNG  ÑEÁN VIEÄC MANG THAI.

AÊn uoáng. AÊn uoáng boå döôõng vaø ñieàu ñoä. Ñieàu naøy
quan troïng ñoái vôùi söùc khoûe quyù vò vaø thai nhi.
Vieäc aên kieâng ñeå suït caên coù theå gaây haïi. Neân giôùi
haïn söû duïng chaát caffeine.

Axít folic vaø vitamin. Taát caû phuï nöõ töø 10 ñeán 50
tuoåi neân duøng 400 mcg vitamin axít folic/ngaøy baèng
caùch laáy töø thöùc aên/uoáng cuõng nhö uoáng moät vieân
vitamin moãi ngaøy. Nhö vaäy coù theå giaûm nguy cô
ñöùa beù maéc phaûi moät soá loaïi khuyeát taät baåm sinh
nghieâm troïng lieân quan ñeán naõo vaø coät soáng.

Taäp theå duïc. Vieäc taäp theå duïc ñeàu ñaën seõ giuùp
quyù vò caûm thaáy khoûe hôn cuõng nhö chuaån bò cho
cô theå mang thai.

Huùt thuoác laù. Vieäc quyù vò huùt thuoác laù hay thöôøng
bò tieáp xuùc vôùi khoùi thuoác coù theå khieán quyù vò sinh
con quaù nhoû hay quaù sôùm laøm cho ñöùa beù khoâng
ñöôïc khoûe maïnh. Vieäc huùt caàn sa cuõng coù theå daãn
tôùi caùc vaán ñeà söùc khoûe.

Thuoác vaø ma tuùy. Vieäc duøng ma tuùy baát hôïp phaùp
hoaëc thaäm chí moät soá loaïi thuoác keâ toa hay thuoác
mua ôû ngoaøi tieäm thuoác coù theå daãn tôùi vieäc saåy
thai, toån haïi naõo, nghieän ngaäp, hay thaäm chí töû
vong ñoái vôùi ñöùa beù.

Röôïu bia. Vieäc quyù vò uoáng caùc loaïi röôïu bia, chaúng
haïn nhö bia, röôïu vang, nöôùc ngoït pha röôïu vaø
röôïu maïnh, coù theå daãn tôùi haäu quaû laø con quyù vò bò

khuyeát taät baåm
sinh, chöùng

chaäm phaùt
trieån vaø
thaäm chí
töû vong.

SÖÙC KHOÛE
TRÖÔÙC KHI QUYÙ VÒ MANG THAI

HAÕY NOÙI CHUYEÄN VÔÙI BAÙC SÓ
HAY Y TAÙ VEÀ:

Tình traïng y teá. Caùc vaán ñeà y teá caàn ñöôïc ñieàu
trò tröôùc khi mang thai, bao goàm beänh tieåu ñöôøng,
chöùng ñoäng kinh, huyeát aùp cao, beänh tim hay
thaän, vieâm nhieãm, vieâm gan hay thieáu maùu.

Chuûng ngöøa. Haõy baûo ñaûm laø quyù vò ñaõ ñöôïc
chuûng ngöøa ñaày ñuû. Vieäc chuûng ngöøa coù theå
ngaên ngöøa moät soá beänh chaúng haïn nhö sôûi laø
nguyeân nhaân gaây khuyeát taät baåm sinh.

Söùc khoûe gia ñình. Coù ngöôøi naøo trong gia ñình
quyù vò bò khuyeát taät baåm sinh, chaäm phaùt trieån
taâm thaàn, hay maéc beänh di truyeàn hay khoâng?
Moät soá caên beänh vaø vaán ñeà sinh ñeû coù theå di
truyeàn trong gia ñình. Caùc nghieân cöùu di truyeàn
hoïc coù theå giuùp traùnh caùc vaán ñeà di truyeàn.

Caùc caên beänh laây lan qua ñöôøng tình duïc. Quyù
vò hay baïn ñôøi coù theå maéc beänh laây lan qua
ñöôøng tình duïc (tieáng Anh vieát taét laø STD) maø
khoâng heà hay bieát. Taát caû caùc beänh STD chaúng
haïn nhö beänh muïn gioäp, beänh nhieãm chlamydia,
giang mai vaø HIV/SIDA, coù theå daãn tôùi caùc vaán
ñeà nghieâm troïng.

Söùc khoûe tinh thaàn. Haõy nhôø giuùp ñôõ neáu quyù vò
bò ñoái xöû hung baïo hay ngöôïc ñaõi, bò caêng thaúng
quaù möùc, hay thaáy mình khoâng nhaän ñöôïcsöï hoã
trôï thoûa ñaùng. Vieäc mang thai coù theå daãn tôùi caùc
vaán ñeà taøi chaùnh cuõng nhö laøm giaùn ñoaïn vieäc

hoïc hay vieäc laøm.

THÔØI GIAN
CHOÏN THÔØI GIAN MANG THAI LAØ

MOÄT ÑIEÀU QUAN TROÏNG.

Keá hoaïch hoùa gia ñình. Hoaïch ñònh cho töông lai
quyù vò laø moät ñieàu quan troïng. Vieäc keá hoaïch hoùa
gia ñình giuùp quyù vò quyeát ñònh xem muoán coù con
hay khoâng, khi naøo coù con, cuõng nhö giuùp quyù vò
sinh con khoûe maïnh. Neáu quyù vò quan heä tình duïc,
moät ñieàu quan troïng laø phaûi duøng phöông phaùp
ngöøa thai cho ñeán luùc quyù vò muoán coù con. Vaø
ñöøng queân duøng phöông phaùp ngöøa thai sau khi
sinh. Vì söùc khoûe cuûa quyù vò vaø ñöùa beù, toát hôn
heát laø neân chôø khoaûng hai naêm tröôùc khi mang
thai laïi.

Tuoåi taùc. Phuï nöõ naøo sinh con ôû ñoä tuoåi döôùi 18
vaø treân 34 thì coù theå gaëp vaán ñeà luùc mang thai
nhieàu hôn cuõng nhö coù xu höôùng sinh con quaù
nhoû hay quaù sôùm, khieán cho ñöùa beù khoâng khoûe
maïnh.

Tröôùc khi quyù vò ngöng caùc bieän phaùp ngöøa thai.
Haõy ñi khaùm toång quaùt vaø hoûi yù kieán cuûa ngöôøi
cung caáp dòch vuï y teá ít nhaát ba thaùng tröôùc khi
quyù vò muoán coù thai. Quyù vò cuõng neân hoûi veà vieäc
duøng vitamin vaø axít folic.

SAU KHI QUYÙ VÒ ÑAÕ
HOAÏCH ÑÒNH…
Mang thai. Moät phuï nöõ bình thöôøng chæ coù
theå thuï thai trong khoaûng thôøi gian ngaén laø
khoaûng hai tuaàn tröôùc kyø kinh keá tieáp. Nhöõng
phuï nöõ khoâng coù kinh ñeàu thì coù theå thuï thai
vaøo caùc thôøi ñieåm khaùc nhau trong chu kyø
kinh nguyeät. Haõy noùi chuyeän vôùi baùc só hay
nhaø cung caáp dòch vuï y teá cuûa quyù vò ñeå bieát
quyù vò deã thuï thai nhaát vaøo luùc naøo.

Thöû thai neáu quyù vò cho laø mình coù thai hay
neáu lôõ kyø kinh. Thöôøng thì caùc daáu hieäu
mang thai trong thôøi kyø ñaàu bao goàm vuù bò
ñau vaø nôû to hôn, ñi tieåu thöôøng xuyeân hôn,
buoàn noân vaø meät moûi.

Chaêm soùc tröôùc khi sinh. Moät ñieàu quan
troïng laø phaûi ñöôïc tìm ñeán söï chaêm soùc y teá
caøng sôùm caøng toát cuõng nhö trong suoát thôøi
kyø mang thai.

Caùc moái nguy hieåm. Neáu quyù vò laøm vieäc vôùi
moät soá kim loaïi vaø hoùa chaát nhaát ñònh, chaúng
haïn nhö chì, sôn, thuoác röûa loø, thuoác dieät saâu
boï, xaêng vaø khoùi xe thì coù theå daãn ñeán caùc
vaán ñeà luùc mang thai cuõng nhö laøm haïi ñeán
thai nhi. Moät soá moái nguy hieåm khaùc bao goàm
vieäc aên thòt soáng, tieáp xuùc vôùi phaân meøo hoaëc
ôû gaàn thuù vaät hay ngöôøi maéc moät soá caên beänh
nhaát ñònh.


