Ché d6 dinh dudng cho ché khi mang thai

Thoi gian mang thai cta chd cai khi thai hinh thanh cho dén ngay sinh no
dugc xac dinh trong vong khoang 63 ngay, ciing c6 thé d6i voi mot sé truong hop
s& chénh léch trong thoi gian tir 55 - 72 ngay, tiy theo giéng cho. Trong thoi diém
nay ché cai can phai c6 ché do cham soc va dinh dudng hop 1y dé dam bao stc khoe
t6t trong giai doan c6 chira.

1. Giai doan dau thai ky 1 - 30 ngay dau

Sau khi cho dugc phdi giong 1 ngay ché dén ngay thir 30 thi day 1a giai doan
dau trong thai ky, trong thoi gian nay ché cai chua c¢6 cac dau hiéu mang thai, lic
nay cho cai can duoc can chinh ché do an udng hop 1y, bo sung thém chét canxi vao
khau phan an, tranh dé cho an nhiéu chat m&, khong an qua no va quéa nhiéu, thoi
diém nay khong nén thac cho tang can, dac biét chu y dén viéc hoat dong cua cho,
tranh dé tinh trang ch6 van dong qua manh hay lam viéc qua nhiéu, nén tranh cho
cho tiép xuc vo1 nhirng con chod khac, dac biét cho la.

D61 vo1 mot s6 con chod trong 3 - 4 tudn dau mang thai s€ cé hién tuong bién
an, tuy nhién triu chimg nay s€ som két thuc sau khodng mot tuan. Néu cho van
bi€n an va bo bira thi ban can phai dua chiing dén bac si tha y dé tham kham.

2. Giai doan giira thai ky tir 31 - 45 ngay tiép theo

Tir ngay thtr 35 - 45 cia thai ky thi tré di thi co thé ctia ché me méi bat dau
c6 nhirng thay doi rd rang hon nhu dau va phat trién, bung bét dau to ra, ché dn nhiéu
hon, ludi van dong va nga nhiéu hon, con cho s€ c6 nhirng thay d6i la trong hanh vi,
tinh tinh. Trong thoi ky nay cho me can phai bo sung nhiéu chat dinh dudng nhu
ting cuong chat dam, chat sit va cac loai rau cu qua, cha y khong cho cho me an
qua no trong mot bira ma phai chia nhleu btta nho, cung cap nuéc udbng day du cho
cho. Day la giai doan ma chd me rat d& bi say thai néu khong duoc cham soc can
than, can phai cht y khong cho chdé van dong manh, chay nhay qua nhiéu, chd va
noi & cta chd can phai dugc gilr v€ sinh sach s¢.

3. Giai doan cudi thai ky 46 - 63 ngay cudi

O giai doan cudi thai ky ndy chd me can phai duoc bo sung loai thuc pham
Mega-cal theo hudng dan cua bac si tha y, cung cap thém chat canxi cho cho tu
xuwong sun dugc ham mém lay nudc.

Pé cho me co thé sinh nd an toan, thoi diém nay chdé me can phai duoc cach
li khoi nhitng con ché khac trong nha va tranh tiép xtc voi nhitng con vat khac &
bén ngoai, chd me can cd ché d6 tap luyén thé duc va van dong hop 1y nhu di bd
hang ngay dé duy tri thé lyc va stc khoe tot.



Can dua cho me di kham bac si th y dé kiém tra sttc khde cho chd me va ca
thai nhi, bac si s€ chuan doan thoi gian chinh xac chd me s€ dé dé co thé chuan bi
tot cho cudc sinh nd.

Luu ¥ rang can phai ghi chép can than thoi gian cho phéi gidng dé theo ddi va
tinh ngay cho sinh dé.
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