mang bau bao nhiéu tuan thi sinh

mang thai can phai an gi? c¢6 bau bao nhiéu tuan thi sinh, day la nhiing moi quan tam hang dau cua mot so nit giéi
bat dau budc dang nhép giai doan thuc hién me. van dé xay dung 1 ché do an udng khoa hoc la diéu cuc ky can
thiét v6i qua trinh tién trién cta dia con trong bung me tir nhiing hém ban dau. cht yéu do do, dé c6 nguy co biét
ro khau phan an uéng danh cho chi em phu nit liic ¢é bau tir mot téi 40 tuan can thiét an gi, cac nit giéi mang thai
c6 thé van dung qua bai viét tir chuyén gia ngay dudi day.

c6 thai bao nhiéu tuan thi sinh can thiét phai an gi?

dudng chat khi cé thai &nh hudng thang dén sttc khde clia me ciing nhw sw hap thu phét trién cla dita con trong
suot thoi ky mang thai. vi thé, viéc xay dung 1 ché d¢ an uéng thich hop la cau hoi kha la quan trong trong van dé
gitt stc khoe cua me cling nhw dem lai day du chat dén dira tré.

vi thé, d€ dam bao sy tién trién cua dira tré khoe manh mot bién phép toan dién, thi van dé lam 1 ché do dinh
dudng chi bai tiét theo da tuan cho phu nit lic c¢6 bau 1a diéu khé la can phai, sé giap bé tién trién 1 bién phap
khde manh cung véi thong minh. sau day 1a khau phan an uéng cho céc chi em khi mang bau tir 1 téi 40 tudn lanh
manh va hop ly, ma nit giéi c6 nguy co tham khao.
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mang bau 7 ngay - 5 tuan

hau hét mot s6 phu nir trong khodng thoi gian dau mang bau 7 ngay hay khi cé thai 2 tudn tudi van chwa cam thay
ban than mang bau. hay cho dén khi xuat hién mot s6 biéu hién mang thai dac trung dau tién nhuw tré kinh, budn
non,... qua xét nghiém siéu 4m xac dinh chudn x4c minh cé em bé thi cling da cho ra két trai ban mang thai 4 tuan
hoac 5 tuén tudi.

Day la thoi ky dau cua thai ky, cdc me bau can phai tuyét nhién tap trung téi ché cap do chat, boi vi giai doan nay
cuc ky quan trong gilp tao tién dé danh cho su tién trién clla dita tré trong mét vai tudn mang bau ké tiép. doi véi
nhiimg phu nit mang thai tir 4 tudn hay mang thai 5 tuan tudi can thiét cho thém day du 4 nhom dudng chat, an céc



nhom mon an giau duéng chat protein nhu thit, cd, trimg, ngi coc,...

mot vai loai thitc an giau axit folic ¢ trong mot sé loai hat, thit ga, thit bo, vit, cam budi,... axit folic giup giam
nguy co di dang b&m sinh & tré, nguy co say thai. Pong thoi, khi noi dao thai té trong nguoi cdc chi em réi loan vi
phai nudi dudng thém 1 té bao thai can thiét can phai cung cdp du lwong chat sat dé co thé me dan thich nghi
cling nhu mang lai khong thiéu dinh dutng.

mang bau 6 tuan - 12 tuan

Tu tuan tht 6 tré di, nguoi me bat dau xuat hién nhimg biéu hién thai nghén sé lam cho me khéng dé chiu, kén an,
buodn nén va nhat 1a lic c¢é bau 7 tuan tré 1én nguoi thuong hay nhay cdm hon. do dé, co thé me thuong gap phai
suy nhuoc cung voi thi€u hoat chat trong thoi ky nay. Loi luu v cho phu nir mang thai tir 6 tuan téi khi mang thai
12 tuan r6 rang nhw sau:

ba bau tlr 6 tuan t6i lic mang thai 8 tuan tudi can thiét tao cho ban théan 1 théi quan rat nhiéu hoa qua trong khau
phan &n hang ngdy clia minh. An kha nhiéu hoa quéa khéng chi gitip cho gidm chimg nghén & co thé ma con cé
nguy co cung cap duoc qua mic dudng chat vitamin c6 loi trong lic mang bau. téi lic cdc me c6 bau 9 tuan cling
nhw mang thai 10 tuan tudi tré di thi can thiét an rat nhiéu rau xanh, dé dung nap qué nhiéu hoat chat xo cling
nhu vitamin trong nguoi lam giam muc d6 dai tién khé cling nhw néng trong keém theo qua muc tac dung khong
giong khi c6 thai.

thoi diém c6 bau tir 6 tuan tudi téi khi mang thai 12 tudn tudi, cdc phu nit mang thai can thiét phai chu 14y toan bd
nuoc 1 ngay va can phai bo sung nhiing loai khoang hoat chat tét dep cho nguoi nhu céc loai hat hay hoa qua sao
kho, stta it béo giup nguoi c6 nguy co duoc thanh nhiét giai doc, thuc hién mat cung voéi dem lai rat nhiéu chat can
danh cho qud trinh tién trién cua dira bé trong giai doan tam cé nguyét thit nhat.

mang thai 13 tuan - 16 tuan

thoi ky c¢6 bau tir tuan thr 13 dén khi mang bau 16 tuan, la khoang thoi gian mot s6 bo phan quan trong cua thai
bat dau duoc hinh thanh cling nhw phét trién mot ki thuat mau chéng. béi vay, y mudn hoat chat hang ngay cua
dita con cling hom cang mot tang 1én, can thiét ché do sinh hoat trong hién nay cling can dugc cho thém qua do
hon, dac biét 1a ham lwong calo 1 ngay dé cé kha nang dép Ung day du y mudn clia bé me can thiét phai tdng tam
khoang 300 calo/ngay.

cac chi em c6 bau 14 tuan dén 16 tuan trung binh hang tuan nguoi me nén tang 0,5 kg la khong thiéu cho nhu cau
phat trién cta bé. co thé me khi nay bat dau dé ra mét maéi hon cung véi tinh trang dai tién kh6 hém cang nang né
hon béi vi mét can bang noi tiét t6 gay ra. do d6, khodng thoi gian nay me bau nén can phai an qua mic moén an
giau chét xo, cling nhw udng nhiéu nuwdc loc cling nhw nhiing loai nuwdc tréi cay tich cuc danh cho sitc khoe dé gitp
cho thanh loc ciing nhu suy yéu anh huéng téi nhu dong rudt lam giam mirc do tdo bon, cling nhuw giup cho nguoi
me nhe nhang hon.

Dong thoi tai thoi ky nay, vitamin C 1a hoat chat rat can thiét phai dé giup cho néng cao collagen, khién hoat déng



cta nhiing té bao khong khé két néi. Bén canh do, vitamin C con cd nguy co gilt cho xwong cung véi rang cua bé
phét trién chac khde cung véi giup cho nudi dudng lan da suy nhuoc kha nang ldo hda da cta me.

co thai 17 tuan - 24 tuan

c6 bau 17 tuan da ctia bé bat dau phat trién c6 chirc nang gitr &m danh cho co thé caa thé. Bén canh d6 xéc dinh
cling nhw nhiing mao mach cua thai nhi cling bat dau dinh hinh cling nhw danh cho dén trong vong tuan 24 nhiing
cdu truc co thé maéi hoan thién. D€ ho tro tién trién thi gidc ctua bé trong thai ky, hién tai me khéng nhimg bd sung
toan bd 4 nhom dinh dudng thiét yéu ma lai can thiét an khd nhiéu ki€u trai cdy mau vang hoac ddé va mot s6 ki€u
trai cay cu qua giau dinh duong beta carotene nhuw ca rét, bi do, 6t chuéng xanh vang,...

Day déu la nhitng d6 an giau vitamin cting nhw nhiing chét c6 trach nhiém giam sut mé trong mao mach Me can
phai cung cap nhiing thuc phdm giau vitamin. cac thuc phdm nén c6 mat trong khau phan an lic mang thai 20
tuan t6i 24 tuan la mot so loai hat, hat huéng dwong. va can thiét phai bat dau tap trung céc dang thuc phdm chita
kém, day la chat rat nén tdi su tién trién ctua dira bé, cung v6i con gitp phong tranh kha nang dé non & nit gioi
mang thai.

mang thai 25 tuan - 27 tuan

Day la mot vai tuan cudi cta thoi ky tam cé nguyét thi 2. D€ 10i gidi danh cho ciu hoi cd bau 25 tuan an gi, mang
thai 27 tuan an gi? lic nay bé da tién trién vuot bac, nhimg co quan sinh san va hé théng sinh cta bé da tién trién
ro rang. lic nay me can cung cap cac thirc an chira khong it vitamin A, vitamin C, omega 3, canxi trong bita an lién
tuc dé gitp nang cao qua trinh phat trién va hé mién dich cta cad me cling nhu thai nhi.

mang thai 28 tuan - 34 tuan

Trong thoi ky nay, dra tré cang khong nho thi nhu cau dudng chat cang lon. vi thé me can thiét d€ y mot sé roi
loan trong co thé dé c6 kha nang cho thém mdt sé chat can thiét giap cho tang cao sirc khoe me cung vé6i bé, tranh
mot s6 hé luy thai ky c6 thé x4y ra. mot s6 do6 an dung nhiéu vitamin b1 va Carbohydrates sé gitp me tang cao sic
khoe dé c6 thé gitr gin thé chat trong qué trinh sinh né nhw: nhimg loai dau, ngll céc, ngil céc nguyén hat, rau



xanh dam, lda mi,...

Day la nhimmg tuan quan trong me can thiét phai cho thém toan b dudng dé gitp dira bé c6 ddi ngli xwong chac
khoe,phét trién tri ndo b thong minh khdoe manh. do dd, thuc don cia me thuong xuyén can thiét phai dam bao
toan b0 4 nhom chat thiét yéu: tinh bot, dam, dudng chat béo va vitamin. Dong thoi can thiét phai tang thém 300
calo 1 ngay két hop vdi ché do an ctia me giau hoat chat, thi sé triét d€ dem lai toan bd ngudn dudng chat cho dia
bé phét trién khoe manh ma me sé khéng méac phai kiét stc.

c6 bau 35 tuan - 40 tuan

Day la thoi diém tai nhiing tuan cudi cua thai ky me can tich lily nang lwong dé tro giup qué trinh sinh né. tai giai
doan hom dira bé timg bat dau cé hinh kiéu hdp so, ndo dan duoc phat trién. do d6 me nén can cd 1 ché do an co
dung nhiéu hoat chat gitp thai nhi tién trién ndo bo cling nhw hdp so tién trién khoe manh hon, loai thuc pham
dung qua mirc vitamin D - C, omega 3, canxi trong hién tai me can dung nap la trimg, bo, stta rau cai xoan.

lic cac phu nit mang thai tai tuan 37-38 dita bé sé dan quay dau cung vdi di chuyén sang khung xwong chéu, trong
bung ctia me tung dan tut xuéng gay ra stc ép danh cho bang quang can me cam nhén buén tiéu twong doi nhiéu
hon cling nhu di ti€u tién rat nhiéu 1an hon. Mat khac D6 cling chinh 1a thoi ky dita bé c6 nguy co Thua doi, dac
biét 1a c6 thai tlr tuan 38 trd di, Boi vay me can bé sung mot s6 thic an cé thé giup me thw gién, bét stress cling
nhu gia tdng thé luc dé tro giap trong khi sinh nd nhw thuc phdm giau vitamin B1, nguén dinh dudng
carbohydrates la mot vai nguon nang sé lwong chua thé thiéu tai giai doan nay.

Mat khac me cling can nhimng thuc phdm gitp cho tit cung cé nguy co van déng don gian, mém ra dé qué trinh
sinh nd cua me sé don gian cling nhw an toan hon nhu qua dira, qua cha la la, me den,...

mang thai bao nhiéu tuan thi sinh?

Theo céc chuyén gia cho rang, mot thoi ky mang thai khoe manh day di hom hay c6 38 - 40 tuan tudi dé tré co
nguy co sinh ra an toan. nhung Can cix vao muc do stic khoe ctua ca me cung véi dira tré ma hom du kién sinh cé
thé mac phai chénh 1éch so ddi v6i thoi diém mang thai. bai viét nay la mic do sé tuan tré dé ra nhu sau:



« Néu nhw mot so ba bau sinh trudc 37 tuan: bé duwoc sinh ra dwoc cho la sinh non.
« Néu ma cic me bau sinh tir 37 - 38 tuan: bé duoc coi la sinh som.

« Néu cac ba bau sinh tir 39 - 40 tuan: bé hinh thanh day du ngay dung thang.

« Néu nhu mot so ba bau sinh tai tuan thir 41: bé sinh truy cap cu6i thoi han.

« Néu cac nit giéi mang thai sinh tir 42 tuan tré 1én: bé sinh gia thang.

- AUGUST
MR |
(56|70 hal |
o | w6l
o Tool | 2|5z
g 0|2\ Bl=
EAFIE [23]0] 3] T

,;-f:.ﬁ'-,,_ PHANG KHAM DA’ KA NG TH M
ptr -

LIF

néu nhu tré tao thanh day du tuan, khong thiéu thang thuong sé vinh vién khoe manh, déi véi 1 so truong hop qué
ngay du sinh ma van chua tré nén thi ¢é kha nang dan dén twong déi nhiéu anh hudng xau dén sttc khoe clia ca me
va thai nhi, ré rang nhu thai chét luu hay thai qué to can thiét dung giai phép tro gitp dé sinh hay, hoac can phai
chi dinh mé bat thai.

C6 twong doi nhiéu nguyén nhan anh hudéng téi van dé cé con sém hoac mudn hon hém dy sinh nhw anh huéng tw
nhén t6 tdm ly, sw d&nh hudng tir phia bén ngoai, sitc khde ctia me va bé,... Cho nén chua thé dwa ra mot con sé cu
thé chinh xac vé thac mac c6 bau bao nhiéu tuan thi sinh danh cho nhiing nit giéi mang thai. tuyét nhién, doi véi
nhiing thai phu lan ban dau, thi bé thuong hay tao ra sém hon so véi du kién tir 8-10 hém. tuy vay van xuét hién
qua muc truong hop mang bau 42 tuan mai sinh.

Hi vong bai viét ma ching t6i cung cap c6 nguy co dem téi nhiing kién thic hitu ich gitup cho nhiing nit giéi mang
thai c6 10i giai dap danh cho van dé mang bau tir 1 téi 40 tuan can thiét an gi? bao nhiéu lau thi sinh. viéc xay
dung 1 menu cé day du hoat chat dudng chat lién ti€p khoa hoc cho ba bau c6 anh hudéng nghiém trong dén st
khoe cua me va dia tré. bdi vi thé mot s6 me can tuyét déi chi trong dén ché do dinh dudng trong 40 tuan mang
bau, d€ gitip me luén khde manh va bé tién trién toan dién.
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