Phong ngira bénh dau cd tay sau khi sinh

1. Nguyén nhan

C6 gan 60% cac ba me trén thé gidi gip bénh dau cb tay trong luc mang thai
va sau khi sinh ng. Triéu chimg con tuy vao chd ton thuong ma dién tién bénh
khac nhau. Hai bénh dién tién thuong gap la viém mang gan cua De Quervain (De
Quervain's tenosynovitis) va hoi chimg 6ng cd tay (Carpal Tunnel Syndrome). Ban
dau chi viém tai chd, nhung vé sau, khi tién trién bénh, gay mat chirc ning va dau.
Bénh viém mang gan De Quervain thuong lién quan den tén thuong ngon tay cai
giy rat dau va kho chiu ving ngén cai va lan xudng co tay khi gap ngon tay cai.
Bénh nhan c6 thé tu kiém tra bang cach gip ngodn tay cai vao trong thi ¢6 cam gidc
dau, nén di kham sém khi c6 nhitng dau hiéu ban dau.

Hoi chimg & ong co tay thuong lién quan dén su chen ¢p day than kinh giita
nam & cd tay, gay mat chitc ning co gap cac ngon va dau co tay, ban dau ctia bénh
s& 1am cac dau ngodn tay ngta nhu kién can, 101 té te, va dan mat cam giac. Triéu
chtng bénh thuong niang hon vao budi chiéu téi. Pay 1a dang ton thuong than kinh
co xuong khop, chan doan sém dé duogc diéu tri, tranh ton thuong nang 1&én xuong
va khop.

Ngoai ra, con ¢6 cac bénh ton thuong & nhitng ving khac nhu khép dét ngon
tay chang han, triéu chimg thuong tring lap nhu giy dau va kho chiu ving ¢ tay.

2. Phong ngura

Ché d6 an can bé’lng cac chit dinh dudng gé)m chit dam, chit béo, tinh bot va
chat xo. Do ngudi me phai chia sé mot phan nhitng chat dinh dudng quan trong
cho thai nhi va cho con dang bu. Thém nira, ap luc trong viéc cham séc cac bé da
lam nhiéu ba me an uéng that thuong, an it, an nhanh va voi, dan dén hép thu chat
dinh dudng kém va thiéu hut chat dinh dudng. Sy thiéu hut nhitng nhém chét dinh
dudng quan trong trong than kinh va xwong khép 6 thé 13 nguyén nhan dan dén
cac ton thuong lién quan dén co xuong khép & co tay.

Cac ba me nén bd sung thém vitamin nhém B (dac bi¢t vitamin B12), folic
acid, vitamin D, cholin bitartrat, magnesium... Tot nhat nén hoi y kién chuyén gia
dinh dudng vé cach bo sung vitamin.

Trudc lic mang thai 4 tudn cho dén khi bé duoc 6 thang tudi: nén duy tri ché
do an da dang cac loai ca c6 dau nhu ca chép, luon, ca hoi, ca thu; 2 - 3 ngéy/tuﬁn.
Trong giai doan truéc mang thai 4 tudn va ky cudi mang thai kéo dai dén 4 thang
sau sinh, me c¢6 thé bo sung thém chit béo omega-3 khoang 500 - 550 mg/ngay
chtra 120 - 160 mg DHA vi giai doan ndy nhu cdu omega-3 cho ca me va bé 1a kha
cao.

3.Ché d9 luyén tap

Khi ¢6 dau hiéu dau cb tay, nén nghi ngoi, tranh cac van dong niang. Ludn dé
co tay thang dé tranh nhiing ton thuong. Néu dau nhi€u thi dung khan udp da lanh
dap vao 10 phat.



Ngay khi c6 nhitng ddu hiéu dau ké trén, nén sém duoc tu van chuyén gia
stuc khéde. Tu thé cho con bt cling nén cha y dé€ tranh ton thuong c6 tay (anh).

Khi ¢6 cac ddu hiéu dau va khé vang cd tay hon 3 tuan thi nén di kham béc
si ngay.
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