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Phần 1
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Tuần đầu tiên

*ì^ìí đến ngày thứ 7, có một chút thay đối về 
dung tích máu khiến mẹ chóng mặt hơn ớ tuần đầu 
tiên thai nghén. Trong khi đó, thành quả duy nhất 
giành chiến thắng trong cuộc chạy đua “marathon tinh 
binh” đã biến thành túi phôi nhỏ nhung chúng ta vẫn 
chua thế nhìn thấy bé bằng mắt thuờng được.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày đàu tiên: Ngày này, một trong hàng tràm 

triệu tinh trùng đã chiến thắng trong cuộc đua thụ tinh 

cho trứng và hình thành tế bào đơn nhất (hợp tứ) sẽ 
phát triến thành em bé. Màu tóc, màu da, màu mắt và 
các đặc điếm tính cách cùa bé sau này được thiết lập 
khi nhiễm sắc thể số 23 cúa mẹ kết hợp với nhiễm sắc 
thế số 23 cúa người cha.
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Ngày thứ 2: Hợp tủ có sự biến chuyển phức tạp 
hơn đôi chút và tách thành 2 tế bào (nguyên phôi bào). 
Những tế bào này sẽ tiếp tục phân dũa khoảng một lần 
mỗi 24 giờ cho đến khi tạo thành tất cả các bộ phận 
phức tạp của cơ thế đứa tré.

Ngày thứ 3: Kích thước trứng thụ tinh không thay 
đối trong ngày này nhưng phân chia thành nhiều tế 
bào hơn và đẫ bắt đầu di chuyến chậm xuống ống dẫn 
trứng về plúa tứ cung. Trứng sẽ bám rễ và lưu lại đây 
trong suốt thai kỳ.

Ngày thứ 4: Lúc này, trứng thụ tinh đã gồm 
klioáng 16 tế bào và đã bắt đầu tiến vào tứ cung.

Ngày thứ 5: Em bé cúa mẹ vẫn còn rất lứió đê có 
thể thấy được bằng mắt thường, nhưng bé sẽ lớn rất 
nhanh thôi. Từ ngày thứ 5, trứng thụ tinh bắt đầu làm 
tố ờ lớp nội mạc tứ cung.



o
Ngày thứ 6: Chùm tế bào mới trong tứ cung sẽ 

phân chia thành hai phần riêng biệt trong ngày này. 
Phần nàm bên trong sẽ phát triến thành em bé trong 
khi phần bên ngoài sẽ tách ra đế tạo thành hệ thống hỗ 
trợ cho thai nhi.

Ngày thứ 7: Những phụ nữ dưới 35 tuối có nhiều 
co hội thụ thai hai bé song sinh khác trứng hơn. Nếu 
mẹ đang mang song thai kliác trứng, vào ngày thứ 7 của 
thai kỹ, hai túi phôi nhỏ xíu này sẽ bám vào tứ cung.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày đầu tiên: Ong dẫn trứng có thế đã lưu trú 
một phép màu sống trong ngày này, nhưng cơ thế bạn 
vẫn giữ kín về nó. Dấu hiệu mách bảo như đau ngỊtc, 
đau thắt bụng dưới, buồn nôn hay các triệu chứng 
nghén kinh điến khác vẫn chưa xuất hiện.

Ngày thứ 2: Cơ thế bạn đã đủ khôn ngoan đế sản 
sinh ra một protein đặc biệt tên là EPF giúp cơ thê bạn 
nhận biết bào thai vừa hình thành của bạn không phái 
là một dị vật cần phải đào thái.

Ngày thứ 3: Nếu bạn phái cần đến sự trợ giúp cúa 
thụ tinh trong ống nghiệm đế có thể mtmg thai, đây là 
ngày tốt nhất để quyết định số trứng đã thụ tinh đưa 
vào trong tứ cung của bạn.



Ngày thứ 4: Nhờ có sự gia tăng nội tiết tố trong cơ 
thể, lửiững lớp niêm mạc êm ái bắt đầu lót đầy tử cung 
đế chuấn bị cho em bé làm tổ.

o  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Tỉnh trâng
Chỉ 1/250 hiệu tinh trúng 
trong một lân phống tinh 

thụ tinh được VỚI tning

Nhật ký thai kỳ  -  tuần dầu tiên

Ngày thứ 5: Trong khoảng 24 giờ, em bé sẽ tiết ra 
nội tiết tố HCG vào trong máu của mẹ. HCG sẽ báo 
cho cơ thể bạn ngừng chu kỹ kinh nguyệt và cảnh báo 
với bạn rằng bạn đã là một thai phụ (xét nghiệm thụ 
thai cũng được thực hiện dựa trên hCG được tìm thấy 
trong nước tiếu của thai phụ). Bằng cách này, bé yêu đã 
chính thức giao tiếp với mẹ.

ATgày thú 6: Khi em bé làm tổ trên những lớp niêm 
mạc tứ cung, một vài mảnh niêm mạc có thể bị bong. 
Điều này có thế khiến mẹ bị chảy ra một chút máu và 
đây chính là dấu hiệu để mẹ tự hói liệu có phái mình 
đang mang thai.
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Ngày thứ 7: Dung tích máu cúa mẹ bắt đầu tăng 

lên truớc cá ngày này nhằm cung cấp máu bổ sung cho 
em bé, tứ cung cúa mẹ và tiền nhau thai. Bạn có thể sẽ 
cảm thấy chóng mặt nhu thế bị hạ huyết áp.
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Tuần thứ 2

phụ nữ ‘lên chức’ nhưng chưa nhận ra 
điều này ớ 2 tuần đầu tiên. Tuổi thai được tmh dựa 
trên ngày đầu tiên cúa kỹ kinh cuối cùng. Vì sự thụ thai 
thực sự chi diễn ra trong 3 tuần và mẹ đang ớ tuần thứ 
2, một tuần còn khá mơ hồ về sự tồn tại của bé.

Nhật kỷ bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 8: Các tế bào của bé phân thànli ba lớp 
riêng biệt, tất cả đều có nliiệm vụ riêng. Lớp đầu dên sẽ 
hìnli tliànli nên não, dây sống, dây thần kinh và da của bé.

Ngày thứ 9: Lúc này, cơ thế cúa bé gồm ba lớp tế 
bào có hìnli dạng hơi giống cái khiên, nớ ớ phần đầu 
và hẹp ớ phần dưới -  đây là h'mh dạng cúa em bé 8 
ngày tuối.

Nstày thứ 10: Toàn bộ mạng lưới tế bào đã vào 
đúng vị trí, sẩn sàng hình thành nên hệ tiêu hóa, gan 
và tuyến tụy.
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Ngày thứ 11: Vko ngày thứ 11, các tế bào tận tụy 
bắt đầu tạo thành trái tim, các mạch máu, cơ và khung 
xuơng cúa em bé.

Ngày thứ 12: Cơ thê cúa bé trông đã giống một 
cơ thế hơn. Nếu mẹ có thê thấy bé, bé trông giống hình 
giọt nước lộn ngược. Hình tròn phía trên chính là đầu 
bé và chóp nhọn cúa hình giọt nước là phần mông bé.

Ngày thứ 13: Ngày thứ 13 của thai kỳ, các tế bào 
nhóm lại với nhau suốt theo trung tâm cúa cơ thế bé và 
tạo thành một đường ống gọi là ống thần kinh. Đây là 
lúc mà bé yêu bắt đầu có trí não và hệ thần kinh.

Ngày thứ 14: Trái tim nhó của bé đã thành hình! 
Một nhóm tế bào di chuyển thành hình chữ u  ở vùng 
sẽ trớ thành ngực bé sau này. Ghì vài tuần sau ngày 
hôm nay. trái tim bé bóng của bé sẽ bắt đầu đập.

Thinh tử cung 
TÚI phổi b ỉ i  đ iũ  

bécn l iu  v4o níém mạc 
th ỉnh tứ rurig

TiMphM 
Vái VÀ< trầm té bầo 

phán chia cực nhanh

Túlnoén
Cung í íp  h6ng ( ju . 
dinh dưỡng lúc đ iu  

cho thai nhi 
TtềnphAlthal 

té bao phủi 
bât óiii tu  phan 
cTria thanh2 IOp 

Túltfl
Nườc ỗl i i  bao bọc 

thai nhi. tạo nén túi 6i

14 bếo nhau thai
Sè tạo thanh nhau thai, 
lán sinh HCG cho biỂt 

ban có thai Am đạo
Ban cứ thể thỉy vat 
giọt mau do phôi bám 
vào mac tử cung

Nhật ký thai kỳ  -  tuân 2



Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngày thứ 8: Mô tứ cung cúa mẹ được giao phó 
một thiên chức cúa người mẹ, đó là tạo nên cái kén báo 
vệ cho thai nhi và hệ hỗ trợ của bé.

Ngày tbứ 9: Từ ngày này, khi đã xác định mang 
thai, cơ thế mẹ sẽ cần nhiều sắt hơn. Mẹ sẽ cần khoảng 
30mg sắt mỗi ngày cho sự phát triến cứa thai lứii.

Ngày thứ 10: Mẹ có thê sẽ trải qua một số cơn 
co thắt nhẹ tại thời điếm này và tăng tiết dịch âm đạo. 
Những triệu chứng này cũng giúp mách bảo với mẹ 
rằng mẹ đã có thai.

Ngày thứ 11: Cơ thế cúa mẹ bắt đầu hấp thụ nhiều 
cairxi hơn từ thức ăn và sẵn sàng hút canxi từ nguồn dự 
trữ cùa mẹ nếu cầiT đế hỗ trợ cho sự phát triển của bé.

Ngày thứ 12: Mẹ có thế cảm thấy mệt mỏi khác 
thường vào ngày này, klũ cơ thê mẹ bận rộn với việc 
tạo khuôn cho một con người nhỏ.

Ngày thứ 13: Lúc này, mẹ có thể cám thấy vị 
taiứi kim loại trong miệng, cơn đau ở vú, mệt mói hoặc 
buồn nôn. Một số phụ nữ không lứrận thấy khác biệt 
nào trên cơ thế họ trong giai đoạn đầu cúa thai kỳ.

Ngày thứ 14: Nguy cơ nhiễm độc men tăng cao 
ớ phụ nữ mang thai và cơ thế của mẹ cũng sán sinh ra 
nhiều nội tiết tố nữ estrogen hơn. Nếu tại thời điếm nào 
đó cúa thai kỹ, mẹ thấy ngứa ngáy, tấy rát, tiết dịch bất 
thường hoặc cám giác nóng buốt khi đi tiếu, hãy lứiờ tư 
vấn cúa bác sĩ đế được điều trị đủng mức.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 3

dù chưa có biến đổi về cân nặng và hình 
thế nhưng một số mẹ đã có biếu hiện ốm nghén, mệt 
mói do hormone thai kỳ đã phát triến. Gòn bé thì hiện 
thời chi là một tập hợp tế bào và dài khoảng O.Scm 
mà thôi.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 15: Hệ thống mạch máu cúa bé đã hình 
thành ớ mức ban sơ. Một hệ tế bào tạo thành các ống 
với nhiệm vụ vận chuyến máu đi khắp cơ thê bé bóng 
cúa bé.

Mẹ ỉàm cho con: Hãy tránh xa thuốc lá. Những 
phụ nữ hút thuốc trong thai kỳ dễ sinh con thiếu cân 
và khiếm khuyết tim.

Ngày thứ 16: Em bé là một tập hợp các tế bào 
đang phát triến không lớn hơn một cái hạt anh túc. 
Nliau thai đang dần hoàn thiện đế tham gia vào hệ 
thống hỗ trợ cho bé, sẩn sàng cho việc cung cấp dưỡng
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chất và oxy cho em bé trong suốt thời gian bé ỏ trong 
bụng mẹ.

Mẹ làm cho con: Tốt nhất là nên bắt đầu bố sung 
các vitamin tiền sinh sán ngay klti mẹ quyết định mang 
thai. Nếu mẹ chưa có thói quen bố sung vitamin hàng 
ngày, hãy bắt đầu ngay từ ngày này. Đế nhắc nhờ bán 
thân uống vitamin, hãy đặt chúng trong tầm mắt hoặc 
gần bàn chải đánh răng hoặc những nơi mà mẹ chắc 
chắn sẽ phải nhìn đến mỗi ngày.

Ngày thứ 17: Đầu bé bắt đầu phát triến khá nliaiứi 
và sẽ lớn bất cân xứng trong một khoáng thời gian. Lúc 
này, trông bé hơi giống một con nòng nọc.

Mẹ ỉầm cho con: Bạn có thế sốt ruột muốn đến 
bác sĩ thăm khám, lứiưng các dịch VỊI y khoa nên đê 
sau 8 tuân kế từ kỳ kinh nguyệt cuối. Hãy chàm sóc 
bán thân và đợi thêm nhé!

Ngkỵ thứ 18: Đoạn trên ống thần kinh cúa bé bắt 
đầu phát triển thành não bộ.

Mẹ làm cho con: Nếu mẹ có nuôi mèo, hãy đeo 
găng khi dọn ổ cho nó hoặc nhờ ai đó làm thay. Phân 
mèo có thê gây bệnh trùng bạch cầu -  được biết đến là 
nguyên nhân gây thai chết lưu, sinh non và các khuyết 
tật bấm sinh.
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Túi noến 
Cung cáp hóog cáu, 
dinh dudng híc đáu 

cho thai nhl 
Ph«ithai 

T ỉtcảcơ quan 
& bỏ phỊn cò thế 
déu tạo thánh từ 
2krptébào pM i 

ban đ ỉù  nỉy 
TÚI Ối

Tuần bểp theo, túl 61 
bao bọc vá Um tò cho 

thai nhi su6t tha< kì
Nhau Mí kl

T6 bko nhau sơ khai đko sỉu 
vao th inh tủ cung tạo đường 

thông máu v i chuyỉn ốy, 
dinh dưỡng cho thai nhi

Nhật ký thai kỳ - tuáíí 3

Ngày dìứ 19: Mắt và tai của bé bắt đầu xuất hiện 
vào ngày thứ 19. Bạn sẽ kliông thê biết đuợc màu mắt 
thật cúa bé cho đến vài tháng sau khi bé đuợc sinh ra.

Mẹ làm cho con: Nhuộm tóc trong tliời gian mang 
tliai có tliế gây hại cho thai nlũ, hầu hết bác sĩ kluiyên các 
mẹ nên ngừng nliuộm màu tóc cho đến sau khi sinh con.

Ngày thứ20: Chồi tay và chân của bé bắt đầu nhú 
ra chậm rãi và khung xuơng cúa bé lúc này đã bắt đầu 
thành hình.

Mẹ làm cho con: Hãy nghĩ về bé yêu. Bạn có thế 
muốn trưng một bộ quần áo tré em xinh xắir không 
phân biệt giới tínli bằng cách treo nó đâu đó. Điều gì đó 
đơn giản như thế có thể giúp mẹ bầu cảm thấy thật hơn.

Ngày thứ 21: Lúc này bé dài khoảng 0.3cm tính



từ đính đầu đến chóp mông và có phần đầu cúa túi 
noãn hoàng mà qua đó bé nhận đuợc những dưỡng 
chất quý báu.

Mẹ ỉầin cho con: Dư lượng thuốc báo vệ thực vật 
có trong hoa quá và rau xanh không là nguy cơ đáng 
kế với người lớn khỏe mạiứi nhưng bào thai có thế 
bị tấn công nhiều hơn. Mẹ nên chọn các loại rau quả 
chăm bón hữu cơ trong khi đang mang thai. Một số 
loại quả tốt cho thai phụ là đào, dâu tây và táo. Các 
loại rau quá công nghiệp thường chứa nhiều dư lượng 
thuốc bảo vệ thực vật.

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thứ 15: Nếu mẹ có chu kỹ kinh nguyệt bình 
thường là 28 ngày và hôm nay vẫn chưa thấy hành 
kinli, điều đó có nghĩa là đã “trễ”.

Mẹ làm cho mẹ: Nhiều công cụ xét nghiệm đơn 
giản bán ớ hiệu thuốc có thế phát hiện được thai 
nghén (rất chính xác) ngay từ ngày đầu tiên mẹ bị trễ 
kinh nguyệt. Hãy tìm một que thứ thai. Thời điếm tốt 
nhất để thứ thai bằng nước tiểu là ngay sau khi thức 
dậy vì lúc này nước tiếu cô đặc nhất.

Ngày thứ 16: Phụ nữ chi có khoáng 20-30% cơ 
hội thụ thai mỗi tháng, vì vậy các cặp đôi có thế mất cả 
nàm mới có thế thụ thai. Nếu mẹ đã thư tlrai và kết quả 
là có thai, hãy tận hướng cám giác mình đã đạt được

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI



điều gì đó thật quỹ giá và tuyệt diệu.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ không có một địa chí 
thăm khám sản phụ khoa hoặc bà đỡ tin cậy nào, hãy 
bắt đầu hỏi mọi người xung quanh đế được giới thiệu. 
Đừng ngại thư một vài chuyên gia y khoa trước khi mẹ 
chọn được một bác sĩ đáng tin cậy cho mình.

Ngày thứ 17: Hầu như chắc chắn là mẹ chưa tăng 
cân chút nào cho đến thời điếm này, nhưng hắn là 
mẹ sẽ tò mò về những gì sắp đến. Khối lượng thông 
thưòng mà một phụ nữ mang thai sẽ tăng thêm vào 
khoảng 12-20kg, chủ yếu tập trung vào những tháng 
cuối của thai ky.

Mẹ ỉkm cho mẹ: Dành thòi gian đê nhìn lại hình 
vóc hiện tại sau vài tuần mang thai của mẹ, vì nó sẽ 
sớm thay đối đáng kế đấy. Hãy nhờ ai đó chụp cho mẹ 
những tấm ánh bụng bầu trong suốt thời gian mang 
thai đê ghi lại những khoảng khắc bé lớn lên trong 
bụng mẹ thế nào.

Ngày thứ 18: Tlrời điếm này, mẹ đã có thế trái 
qua những con ốm nghén, có thế xuất hiện vào bất kỳ 
trong ngày và có thê kéo dài cả ngày. Khoảng phân 
nứa phụ nữ trải qua các cơn ốm nghén ờ một cấp độ 
nào đó trong suốt thai ky.

Mẹ làm cho mẹ: Có nhiều giả thuyết về việc làm 
dịu cám giác buồn nôn trong thai kỹ, nhưng mẹ cần biết 
rằng chăng cách nào trong số đó có thế chấm dứt hoàn

nhật l<f 9 10A|6ÀY
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toàn các cơn buồn nôn. Hãy ngú lứiiều và luôn tra một 
ít thực phấm (có thể là bánh quy) trong dạ dày mọi lúc 
là một cách đế hạn chế những cảm giác khó chịu.

Ngày thứ 19: Hãy nói về tóc cúa mẹ nlié, mẹ có 
thể sẽ nhận ra vài thay đổi về độ dày và bóng cúa mái 
tóc, điều này là do nội tiết tố thai kỳ có thể gây ảnh 
huớng đến bề dày và cấu trúc của sợi tóc.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu tóc mẹ dày và óng hơn, hãy 
tận huởng cám giác tự nhiên đẹp hơn đầy thú vị này. 
Nếu tóc mẹ trớ nên móng và khô hơn, hãy bố sung 
chất sắt và đạm đồng thời bò ra 10 phút mỗi ngày để 
mát-xa da đầu dê cái thiện tình hmh.

Ngày thứ 20: Nhiều phụ nữ trớ nên căng thắng và 
sợ sấy thai trong giai đoạn này của thai kỹ. Hãy hướng 
tâm trí vào việc mình sẽ là một người mẹ tuyệt vời thế 
nào đế giúp xua tan lo lắng.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy chia sé sự lo lắng này với ai 
đó mà mẹ yêu thương. Trong klù sấy thai là một mối lo 
dai dắng trong giai đoạn đầu thai kỹ, mẹ vẫn có nhiều 
cơ hội đế tiếp tục mang thai và sinh ra một em bé khóe 
mạnli. Không có gì sai trái với việc nắm bắt những điều 
tốt đẹp.

Ngày thứ 21: Bầu ngực cúa mẹ bắt đầu thay đối, 
lớn lên và tiếp tục như thế. Việc một thai phụ tăng hai 
cỡ áo ngực trong thai kỹ là hoàn toàn bình thường.
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Mẹ làm cho mẹ: Đừng lãng phí với những chiếc 
áo ngực mói có cỡ áo cũ, bói vì chúng sẽ không còn 
vừa trong ít lâu nữa. Dành tiền đến khi bạn cần những 
cliiếc áo ngực lớn hơn đê nâng đỡ bộ ngực đang phát 
triển của mình.
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Tuần thứ 4

•ây giờ là lúc các cơ quan trong cơ thế bé bắt 
đầu địnli Iimli, dù mờ nhạt nhung có thê hình dung và 
phân biệt rõ ràng. Còn mẹ thì sao? sự gia tăng nội tiết 
khiến mẹ có thê đau đầu, mệt mói, tăng (giám) ham 
muốn...

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngáỵ thứ 22: Tim bé đã đập bình thuờng từ ngày 
này, bơm một lượng máu nhó xíu xuyên suốt hệ mạch 
máu mói hinli thành cùa bé.

Mẹ làm cho con: Nếu gia đình bố (mẹ) có tiền sứ 
bệiứi tim tlù mẹ hãy trình bày cho bác sĩ hoặc bà đỡ 
ngay trong cuộc thăm khám đâu tiên. Bằng cách đó, 
bác sĩ sẽ lưu tâm đến bất kỹ vấn đề nào đối với trái tim 
non nớt của bé.

Ngày thứ 23: Những phần tách biệt của não bé bắt 
đâu hình thàiứi và tự phân loại.

Mẹ làm cho con: Tránh dùng aspirin, ibuprofen



và bất cứ loại thuốc không thật cần thiết nào trong 
suốt thai kỳ. Aspirin và thuốc kháng viêm đều liên 
quan đến nguy cơ sấy thai và dị tật tim ó' bé. Ibuproíen 
dùng trong giai đoạn cuối thai kỳ (3 tháng cuối) thậm 
chí còn rúi ro hơn vì chúng có thế dẫn đến cạn ối rất 
nguy hiểm. Nếu mẹ cần giảm đau, hãy trung thành 
với acetaminophen hoặc hỏi bác sĩ đê đuợc kê các loại 
thuốc phù hợp cho thai phụ.

Ngày thứ 24: Thận của bé bắt đầu phát triến và 
chảng bao lâu nữa sẽ sán xuất ra những giọt nước tiểu 
nhó li ti.

Mẹ làin cho con: Kiếm soát lượng caffeine (1 hoặc 
2 tách / ngày) đế không gây ảnh hướng tiêu cực đến bé 
yêu. Tốt nhất là mẹ nên hạn chế chất caffeine ngay ttì 
đầu thai kỳ. Một số nghiên cứu cho thấy sự liên quan 
giữa lượng caffeine cao trong thai kỳ và tình trạng bé 
sinh ra thiếu cân.
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Ngày thứ 25: Cáiứi tay lứió xíu của bé và cái châu 
mới nhú đã rõ ràng hơn. Chí trong vài tuần nữa, bé sẽ 
có thế cử động được chân tay.

Mẹ ìầm cho con: Tránh ngủ với chăn điện trong 
suốt giai đoạn đ'âu cúa thai kỹ. Một số nghiên cứu chi 
ra sự liên quan giữa việc dùng chúng khi mới mang 
thai với nguy cơ sấy thai và những dị tật ống thần kinh. 
Trong khi không ai chắc chắn về tác hại thực sự cùa 
loại chăn này, điện và từ trường từ chăn điện có thế làm 
tăng đáng kế thân nhiệt của bạn và đủ gây đe đọa đê 
tránh sứ dụng chúng.

Ngày thứ 26: Chậm rãi và chắc chắn, mũi và 
miệng dần thành hình trên kliuôn mặt bé.

Mẹ ỉkm cho con: Lúc này, bố mẹ đã có thê nghĩ 
đến việc đặt tên cho bé được rồi, hãy chọn ra một vài 
cái tên ưng ỹ cho bé trai và bé gái nhé!

Ngày thít 27: Cơ quan sinh dục cúa bé bắt đầu 
hình thành. Các tế bào tạo thành trứng và tinh trùng 
trong cơ thê bé trai và bé gái đang tạo nên những bộ 
phận này theo cách riêng cứa chúng.

Mẹ làin cho con: Muốn biết giới tính của em bé 
trong bụng là một sự tò mò hiến nhiên của các ông bố 
bà mẹ. Nhưng nhiều người lại thích dàiứi bất ngờ này 
cho đến tận ngày sinh con. Hãy tháo luận với bạn đời 
về việc có nên biết giới tính của bé sớm hay không.
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Ngày thứ 28: Hôm nay bé đã dài được o.ốcm 

rồi đấy.

Mẹ làm cho con: Vẫn còn những tranh cãi về việc 
ăn đậu phông và các sán phấm từ đậu phông có thế 
làm tăng khả năng bé bị dị ứng với đậu phông. Đế chắc 
chắn và an toàn thì tốt hơn hết là mẹ hãy tránh xa đậu 
phông trong 238 ngày còn lại cúa thai kỹ. Điều này 
càng quan trọng hơn nếu bố bé hoặc gia đình bên nội 
có tiền sứ dị ứng với đậu phông.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 22: Cơ thê mẹ lúc này rất cần các 
vitamin, nhitng nhiều mẹ có thê thấy khó chịu dạ dày 
khi phái uống những viên vitamin khổng lồ này.

Mẹ làm cho mẹ: ĐUng trốn tránh việc uống 
vitamin, ngay cá khi mẹ thấy dạ dày khó chịu và nôn 
mứa. Hãy hói bác sĩ xem có thế thay thế bằng thuốc 
nhai hay không.

Ngày thứ 23: Sự thay đối nội tiết tố có thế làm 
chậm chuyến động cùa thức ăn qua hệ tiêu hóa, và kết 
quả là chứng táo bón có thê quay trở lại.

Mẹ ỉàm cho mẹ: Đế làm dịu táo bón, hãy chắc 
rằng mẹ dang có một chế độ ăn giàu chất xơ (như hoa 
quá và rau tươi), đồng thời uống nhiều nước hơn. Tập 
thê dục cũng giúp làm dịu chứng bệnh khó chịu này.

Ngày thứ 24: Sự gia tăng nội tiết tố cộng với dung
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lượng máu tăng có thê dẫn đến những cơn đau đầu 
không thường xuyên. Đau đầu là một trong những 
triệu chúng cùa thai nghén, đặc biệt là trong kỳ 1 và kỳ 
3 của tliai kỳ.

Mẹ làm cho mẹ: Cố làm dịu cơn đau đầu bằng 
cách thư giãn trong phòng tối, tắm nhẹ nhàng, xoa bóp, 
chườm lạnh ớ lưng và cổ. Nếu tình liìiứi vẫn không cải 
thiện, hãy nhờ bác sĩ kê toa thuốc acetaminophen đế 
giảm đau.

Ngày thứ25: Tliời gian đầu cùa thai kỳ có thể làm 
mẹ cáu gắt. Mẹ hãy nói cho lứrững ngirời xung quanh 
biết là mình đang mang thai đế họ có thế thông cảm 
với bạn hơn nhé!

Mẹ làin cho mẹ: Điều này có thể giúp mẹ làm dịu 
cám xúc của mình: Một khi bác sĩ đã nghe thấy tim 
thai, khá năng sảy thai chi còn là tối thiểu mà thôi. Một 
số phụ nữ chí thông báo có thai vào khoáng 12-13 tuần 
kế từ kỳ kinh cuối khi mà nguy cơ sấy thai giảm đáng 
kế. Một số khác có suy nghĩ tích cực và muốn chia sé 
tin vui cùa mình càng sớm càng tốt.

Ngày thứ 26: Lmi lượng máu tăng, mẹ có thế là 
một trong idiững phụ nữ may mắn trài qua thời gian 
ham muốn t'mh diic cao độ. Một số phụ nữ khác, tất 
lứùên, ngược lại cám thấy ốm nghén nặng nề hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng ngại ngùng tận hưởng 
“chuyện ấy” với bạn đời trong suốt thời gian mang thai.
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Chí những điều sau mới có thế cản bạn làm “chuyện 
ấy”: lời kliuyên của bác sĩ, triệu chứng chảy máu do 
nấm hoặc nhiễm trùng đuòng tiếu, hoặc kliông thoải 
mái. Nói cách klrác, hãy tận huởng “chuyện ấy” mà 
không phái lo đến các biện pháp tránh thai trong thời 
gian này.

Ngày thú' 27: Tình trạng thế chất cũng có thể làm 
tàng nguy cơ trong thai kỳ. Nếu mẹ nhó hơn 15 tuồi 
và lớn hơn 35 tuổi, từng có biến chứng thai kỳ trong 
quá khứ, hoặc mang đa thai, mẹ đuợc xếp trong lứióm 
“nguy cơ cao”.

Mẹ làm cho mẹ: Đìíng đế cái mác “nguy cơ cao” 
làm mẹ lo lắng nhé! Điều này không hề tiêu cực, nó chi 
có nghĩa là mẹ và bé cần được quan tâm và chăm sóc 
cấn thận hơn mà thôi.

Ngày thú' 28: “Kiệt sức” có lẽ là từ chính xác để 
mô tá tình trạng thế chất của mẹ hôm nay. Thách thức 
phổ biến nhất với các mẹ mang thai thời kỳ đầu là làm 
thế nào có thế trải qua ngày làm việc dài mà không 
buồn ngti.

Mẹ làm cho mẹ: Ngủ một chút bất cứ lúc nào mẹ 
có thể. Tranh thú ngủ một lúc vào giò' ăn trưa, đi ngủ 
sớm hơn vào buổi tối, rủt ngắn các thói quen buổi sáng 
đê có thế dậy muộn hơn một chút. Hãy nhớ rằng, cảm 
giác ấy sẽ qua mau thôi mà.
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Tuần thứ 5

hay vì tâng cân, mẹ lại sút cân do những cơn 
ốm nghén hành hạ, và nhũ hoa sẫm đi rõ rệt, trong khi 
đó bé đang phát triến nhanh chóng các chồi tay, chân 
và não bé tăng trung bình V4 triệu nơ-ron thần kinh 
mỗi phút.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 29: Cánli tay của bé đang dài ra và bạn 
có thế phân biệt được cắng tay và cánh tay. Phần vai 
cũng đã có thê phân biệt được.

Mẹ làm cho con: Hãy tránh xa các loại nước uống 
và thực phấm chưa tiệt trùng có thế chứa chấp vi khuấn 
listeria. Thai phụ dễ bị nhiễm khuấn listeria cao gấp 20 
lần từ thực phấm như pho mát mềm, thịt nguội hoặc 
pa-tê. Kết quả cúa nhiễm khuấn listeria có thế dẫn đến 
sirrh non hoặc tré tứ vong ngay khi sinh.

Ngày thứ 30: Bé bắt đầu có nỗ lực ngọ nguậy vào 
những ngày này. Một sự rùng mình thật kliẽ là tất cá những



gì mà bé có tliê kiếm soát được trong lúc này, nhưng bạn 
clú cám thấy cử động cứa em sau vài tliáng nữa.

Mẹ ỉàm cho con: Mẹ cần ít nhất 3 phần trái cây 
vào ngày này: 1 quá táo, nứa tách nước cam vắt, và V4 

tách nho khô là tất cả mà mẹ và bé cần.

Ngày thứ 31: Bàn tay hình mái chèo của bé đã bắt 
đầu tách ngón, với những nét hằn mờ của năm ngón 
tay trên mỗi bàn tay. Bạn có thế xem thêm bài tống 
hợp: “ nhạc dành cho bà bầu , sức kltóe sinh sán , sUc 
khỏe và đời sống”

Mẹ làm cho con: Mẹ hãy bắt đầu nghĩ đến chuyện 
bạn sẽ chọn phòng nào cho bé hoặc đặt giường cũi cua 
bé ớ đâu. Bé mói sinh sẽ mất ít nhất vài tuần đầu tiên ớ 
cùng phòng vói bố mẹ hoặc có thế là ngú cùng giường 
với mẹ, nhưng nên sớm tách bé ra và dành một kliông 
gian riêng cho bé.

Ngày thú' 32: Màu mắt của bé đang chầm chậm 
định lủnh trong ngày hôm nay. Mắt cúa bé sẽ luôn mở 
vào thời điếm này trong sự phát triến của bé, mi mắt sẽ 
lùnh thành trong khoảng vài tuân nữa.

Mẹ làm cho con: Làm việc kliông gây hại cho bé 
trong bụng mẹ, trừ khi mẹ phải vận động thế chất nặng 
hoặc tiếp xúc với hóa chất, chì và tia X.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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CỔ tử  cung

Nhật ký thai kỳ — tuân thứ 5

Ngày thứ 33: Trong klioảng 48 giờ, não bé phát 
triển nhảy vọt và đạt kích thirớc lớn hơn đến 25% so 
với trước đó. Các chuyên gia ước lượng não hé táng 
trung bình V4 triệu nơ-ron thần kinh mỗi phút.

Mẹ làm cho con: Mẹ sốt trên 39 độ G có thế là 
rất nguy hiếm cho bé trong thòi điếm này, mẹ hãy 
nhớ báo bác sĩ khi có dấu hiệu sốt và sốt cao. Uống 
acetaminophen và tắm nước ấm đê giúp giảm nhiệt độ 
cơ thế.

Ngày thứ 34: Lúc này, lỗ mũi của bé đang mớ 
dầir, các tế bào tập hợp quanh các vành của lỗ mũi sẽ 
phát triên thành cliiếc mũi xinh của bé sau này.

Mẹ làm cho con: Trong khi các loại cá có nhiều 
ích lợi về dinh dưỡng cho em bé trong bụng mẹ, PDA



khuyên các mẹ mang thai nên tránh ăn cá mập, cá 
kiếm, và cá thu lớn do có chứa nhiều thủy ngân. Cá 
ngừ vằn có thể àn lứiung với hạn chế (tối đa khoáng 
150gr/tuần). Tốt nhất là mẹ nên ăn nhiều loại thủy sản 
có nồng độ thúy ngân thấp như tôm, cá ngừ đóng hộp, 
cá hồi,

Ngày thứ 35: Chân bé giờ đây đã dài ra và trông 
giống cái chân hơn là chồi cây, những đường nét cúa 
bắp đùi, đầu gối và bàn chân đã có thế nh'm thấy được.

Mẹ làm cho con: Hẹn lịch khám với nha sĩ để đảm 
báo răng lợi của bạn vản đang khóe mạnh. Bệnh nướu 
khá phố biến với thai phụ (do nội tiết tố bất thường) 
và có liên quan đến kliá nàng sinh non. Vệ sinh răng 
miệng sạch sẽ và thông báo với bác sĩ về việc mang 
thai đế được hỗ trợ đúng cách.

Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngày thứ 29: Thay vì tăng cân, bạn lại thấy mình 
sút cân do ốm nghén và chán ghét thức ăn.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng càng thắng nếu mẹ sút cân 
một chút thay vì tăng, điều này kliá bình thường và 
sẽ sớm kết thúc khi những cơn ốm nghén ra đi. Nhưng 
nếu mẹ thấy không thể nuốt được thức ăn và giảm cân 
ngày một nhiều, mẹ nên đến gặp bác sĩ.

Ngày thứ30: Mẹ có thể thấy thèm ăn khủng khiếp 
vào ngày hôm nay. Món mà các mẹ thèm nhất thường

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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là trái cây, chế phấm sữa, sô-cô-la, snack mặii, đồ chua.

Mẹ làm cho mẹ: Sự thèm âii đôi khi là một dấu 
hiệu cúa việc mẹ đã bó lỡ một thực phấm nào đó trong 
chế độ ăn của mình. Hãy lắng nghe bán thân mình và 
tận huớng niềm vui tuyệt vời khi mang thai là mẹ đuợc 
phép nuông chiều cơn thèm cúa mình.

Ngày thứ 31: Mẹ có nhận ra vùng da quanh đầu 
nhũ hoa sẫm màu đi không? Thật ngạc nhiên, nhưng 
rất bình thường, đó là một dấu hiệu cúa mang thai.

Mẹ làm cho mẹ: Quầng vú sảm màu hơn là rất 
phố biến trong suốt thai kỳ, đó là cách tự nhiên mà cơ 
thể cúa mẹ đang chuấn bị nguồn sữa đê đón bé chào 
đời. Mẹ cũng sẽ thấy da dé mình thay đòi theo lứiững 
cách rất ngạc nhiên trong những tháng tới. Điều tốt 
nhất mẹ có thế làm là dưỡng da và uống nhiều nước. 
Da cứa mẹ sẽ phải giãn ra đế thích ứng với bụng bầu 
đang lớn dần lên cứa bạn do vậy da cần được chăm sóc 
đê có độ co giãn tốt nliất.

Ngày thứ 32: Nếu mẹ cám thấy khó ớ, hãy kiên 
nhản. Hâu hết các triệu chứng ốm nghén sẽ biến mất 
khi mẹ bắt đầu buớc vào gicii đoạn 2 (3 tháng giữa) 
của thai kỳ. Nếu mẹ không thấy nghén, điều này cũng 
chắng có gì bất thường với thai kỹ và em bé cá, trái lại 
còn là một sự may mắn, hãy tận hưởng nhé!

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ đang phái vật lộn với 
lứiững cơn ốm nghén, mẹ nên tạo thói quen ăn nhiêu
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bữa nhó trong cả ngày. Tình trạng luôn có chút gì lót 
dạ sẽ giúp mẹ làm dịu cảm giác buồn nôn.

Ngày thứ 33: Nếu mẹ giống nhiều phụ nữ khác, 
ngày hôm nay mẹ sẽ cám thấy buồn nôn ngay từ phút 
đầu ngú dậy.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng ngại tham vấn bác sĩ về 
thuốc chống buồn nôn, triệu chứng này vẫn tồn tại với 
một số nguời. Trong lúc đó, bạn nên thú sẵn vài cái 
bánh quy bên mình để có thế nhấm nháp một ít trước 
khi đứng dậy hoặc bắt đầu ngày mới.

Ngày thứ 34: Mẹ có thế sẽ cám thấy miệng mình tiết 
nước bọt kliông ngớt. Hoàn toàn kliông phải là bạn tướng 
ưrợng, một lần nữa, sự thay đổi nội riết tố là thủ phạm.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu việc tiết nước bọt quá nhiều 
kliiến mẹ bực bội hoặc nghén nặng hơn, mẹ có thê 
uống thêm nước hoặc ngậm kẹo cứng. Nếu kliông có 
tác dụng, đánh ráng thêm vài lần trong ngày có thê 
kliiến bạn thấy đỡ hon.

Ngày thứ 35: Mẹ có thế phải chịu đựng một số 
triệu chứng thai kỹ lạ như vị tanh trong miệng, ợ hơi 
và trung tiện nhiều, hoặc bị ngạt mui.

Mẹ ỉàm cho mẹ: Nếu mẹ có bất kỳ triệu chứng 
nào như trên, cứ yên trí rằng bạn trải qua nó như nhiều 
phụ nữ mang thai khác mà thôi. Hãy giữ thái độ lạc 
quan rằng chúng sẽ không tồn tại lâu.
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Tuần thứ 6

uyến lệ, hàm và những nụ răng cúa bé đã định 
hình rồi lứié. Còn mẹ thì đã cảm thấy được một chút 
sự tồn tại cứa bé trong cơ thể mình, mẹ nghén nặng và 
ngực căng lên thấy rõ nữa.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngky thứ 36: Miệng cúa bé đã có môi và bắt đầu 
hình thành litỡi trong ngày hôm nay.

Mẹ làm cho con: Ngày nay, việc lưu trữ tế bào gốc 
dây rốn cứa tré khi sinh ra đã trớ nên phổ biến và trớ 
thành một hình thức bảo hiếm sinh học cho bé về sau 
và cả người thân trong gia đìnlr. Ngay từ lúc này, mẹ 
có thế tìm hiếu phương pháp này và quyết định đấng 
ky lưu tế bào gốc dây rốn của bé tại các ngân hàng tế 
bào gốc dây rốn.

Ngày thứ 37: Hôm nay, bé đã có hàm trên và hàm 
dưới rồi đấy mẹ ạ!

Mẹ làm cho con: Đừng tiếc những thUc ăn đế



trong tú lạnh nhiều ngày và những thức ăn không tươi 
lắin, đây là lúc mẹ cần cấn trọng đế đám báo an toàn 
cho thai nhi.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Nhật ký thai kỳ - tuân thứ 6

Tửcung

c6 tử  cung

BAng quang
Ap lực ién băng quang 
tỉn g  khiénmehay 
buỗn tiếu tiện hon

Ngày thú 38: Những nụ râng đã xếp hàng bên 
trong miệng của bé, chúng chính là kliới đầu cho 
những chiếc răng nguyên thúy cúa bé. Bạn có thể sẽ 
không thấy răng của bé xuất hiện cho đến khi bé được 
sáu tháng tuổi.

Mẹ ỉàm cho con: Với các mẹ đang làm việc toàn 
thời gian, đây là lúc mà mẹ nghiên cứu về các chế độ 
bảo hiếm và nghỉ thai sản. Hãy chắc rằng tổ chức nơi 
mẹ làm việc thực hiện nghiêm túc chế độ thai sán và tạo 
điều kiện cho mẹ nghi sinh và trớ lại công việc sau sinli.
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Ngày dìứ 39: Bé đang phát triển khả năng khóc. 

Tuyến lệ bắt đầu hình thành trong khóe mắt cúa em 
bé. Một ngày nào đó, những giọt nuớc mắt đó sẽ khiến 
mẹ có thê làm mọi thứ trên đời.

Mẹ làm cho con: Đây là tuần mà hầu hết các thai 
phụ sẽ đến các dịch VỊI sản phụ klioa đế thăm khám và 
đám báo rằng em bé trong bụng vẫn đang khóe mạnh. 
Chăm sóc thai sán sớm là việc làm tiên quyết đến sức 
khóe của em bé, vì vậy hãy đặt lịch hẹn với bác sĩ ngay 
hôm nay, nếu nhu mẹ đã sẵn sàng.

Ngày thứ 40: Tai của nhà ngoại (hay nhà nội) sẽ 
truyền lại cho em bé. Tại thời điểm này, tai của bé sẽ 
thu thập tất cá các đặc điếm di truyền đặc thù.

Mẹ làm cho con: Nếu có thế, mẹ hãy giúp bố tham 
gia với bạn nhiều hơn trong thời gian mang thai. Bất 
kế là đi khám thai cùng, đọc sách về sự phát triển của 
em bé, viết vài trang trên trang cá nhân, hãy bày cho 
bố cách đê bố có thế thực hiện. Đừng thất vọng nếu bố 
dường như không suốt ngày nghĩ đến con. Hãy chấp 
nhận là bố không phải là trung tâm cúa việc này.

Ngày thií 41: Ngón tay cúa bé lúc này đã dài hơn và 
trông ra dáng ngón tay hơn, sẽ không lâu nữa, một kiếu 
dấu vân tay sẽ xuất hiện trên 10 đầu ngón tay cúa bé.

Mẹ làm cho con: Đừng ngại ăn đồ béo klii mẹ 
đang mang thai. Mẹ nên tiêu thụ những loại chất béo 
tốt từ cá, các loại hạt, quá bơ, dầu thực vật. Các chất béo



tốt này giúp xây dựng não bộ và hệ thần kinh của bé.

Ngày thứ 42: Nếu mẹ có thế thấy khuôn mặt nlùn 
nghiêng cúa bé, mẹ sẽ thoáng thấy chóp mũi cúa bé. 
Mẹ sẽ không thấy hai lỗ khí đang hình thàiứi bên trong 
lỗ mũi. Chi 224 ngày nữa, bé sẽ có hơi thớ 4'âu tiên cúa 
đời mình.

Mẹ Ikm cho con: Hãy bổ sung klToáng 5mg chất 
sắt vào khấu phần ăn của mẹ để giúp thúc đấy việc 
cung cấp tế bào hồng cầu cho bé.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 36: Sự mệt mói và chán ăn có thế lên 
đến đình điếm với các mẹ vào ngày hôm nay. Chi cần 
một miếng hơi klió ăn đã có thê làm mẹ phái chạy vào 
nlià vệ sình rồi.

Mẹ ỉàm cho mẹ: Hãy để bán năng dẫn đuờng cho 
mẹ trong hôm nay và mọi ngày kliác. Sự mệt mòi và 
xu huớng từ chối các loại thực phấm “mạo hiếm” trong 
suốt thời gian này là một cơ chế báo vệ tự nhiên giúp 
đảm báo các tác nhân bên ngoài không gây ảiứi hướng 
đến em bé trong bụng mẹ.

Ngày thứ 37: Mẹ có thê thấy mệt và cần phải nghĩ 
kỹ hơn về mọi thứ mẹ ăn vào. Những người bán hàng 
ngoài chợ có thể nhìn mẹ lom lom vì mẹ cật vấn về 
nguồn gốc thực phấm klii mua hàng.

Mẹ làm cho mẹ: Gắt giảm những thực phấm và

0  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI



đồ uống mẹ vốn yêu thích lứiung khó tiêu, mẹ sẽ thấy 
rằng điều này khiến mẹ dẻ chịu hơn. Một cách khiến 
cho việc ăn uống trong thai kỹ dễ chịu hơn chính là tìm 
ra cách nuông chiều bán thân mới. Hãy thử những thức 
uống không cồn đầy sáng tạo thay cho đồ uống có cồn 
và các món ẳn vặt “thèm ró dãi”. Đừng lo, mẹ sẽ đuợc 
dùng lại những thứ đó sau 229 ngày nữa thôi.

Ngàỵ thứ 38: Bạn bè và đồng nghiệp cúa mẹ bắt 
đầu có thế nhận thấy vòng 2 của mẹ đang phình ra. 
Và mẹ thì bát đầu thấy kliông còn thoải mái lắm với 
những chiếc quần thường ngày nữa.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ vẫn chưa sẵn sàng mặc 
đồ hầu, hãy tận dụng những chiếc váy lưng chun và 
đầm liền suôn đê tạo kliông gian thoải mái cho bé trong 
bụng mẹ. Mẹ có thể tìm mua các loại quần không dây 
kéo và có đai co giãn dành riêng cho các bà bầu.

Ngày thứ 39: Mẹ sẽ sớm cảm thấy một chút gì 
đó bên trong cơ thế mình chứng tò bé đang phát triến. 
Nếu hôm nay mẹ đi khám thai, hãy chuấn bị tinh thần 
đế kết nối với bé. Một khi mẹ thấy được trái tim nhỏ 
lung linh cùa bé, mẹ chắc chắn sẽ rất kinh ngạc. Nguy 
cơ sấy thai cứa mẹ giảm đi khi mẹ đã nhìn thấy tim thai 
đập. Mẹ rõ ràng đã có ý niệm tốt hơn về việc mhih đã 
tiến được bao xa: Trong nứa đầu cứa thai kỹ, siêu âm 
có thể dự đoán được kliá chính xác tuối thai của bé, xê
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xích khoảng 1 tuần.

Mẹ lám cho mẹ: Cùng với siêu âm, lần khám thai 
đầu tiên còn để xem lại lịch sứ bệnh án của mẹ và gia 
đình, kiểm tra thê chất, sinh thiết tứ cung, xác định 
ngày dự sinh. Hãy viết ra tất cả câu hỏi mà mẹ muốn 
hói bác sĩ nhé!

Ngày thứ 40: Mẹ có thế phải bó dớ việc tập thế 
dục truớc khi mẹ thấy buồn nôn và mệt mỏi mọi lúc 
mọi nơi.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ tập thế dục thể chất hoặc 
chạy bộ, mẹ cần phái ngừng lại chi đơn giản vì mẹ 
đang mang thai. Mẹ có thế tập lại khi bác sĩ cho phép.

Ngày thứ 41: Mẹ có thế nhận thấy bầu ngực cúa 
mình lớn hơn so với tháng truớc, ngay cá bạn đời cũng 
nhận thấy điều đó. Hãy chuấn bị tinh thần là nó sẽ lớn 
hơn nữa trong kỹ thứ 2 cúa thai kỹ và thay đối hình 
dáng sau thai kỳ.

Mẹ làm cho con: Mặc áo ngực cả ngày và đêm 
thật không dễ chịu chút nào nhung nó sẽ giúp mẹ 
ngăn ngừa được tình trạng chảy xệ ngực là kết quả của 
việc mang thai.

Ngày thứ 42: Nghén nặng, bụng và ngực càng 
phồng, và / hoặc dnh trạng kích động thái quá có thê 
khiến mẹ thật khó khăn đế giấu mọi người là mình 
đang có thai.
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Mẹ làm cho con: Hầu hết các mẹ sẽ tiết lộ việc 

rrùah có thai với cơ quan và đồng nghiệp vào khoáng 
tuần thứ 12-14 sau khi trễ kinh (khoáng tuần 10-12 
của thai kỳ), nhung nếu có quan hệ tốt với lãirh đạo và 
đồng nghiệp, hoặc các triệu chứng nghén thực sự ánh 
hiĩỏng đến công việc, mẹ có thế thông báo sớm với họ 
ngay từ thời điếm này vì họ có thế hỗ trợ bạn tốt ,hơn 
trong công việc.
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Tuần thứ 7

"i^hứng ốm nghén có vé đang ớ mức cao trào 
với những hiện tượng như chảy máu cam, đa cảm, ợ 
nóng...Còn bé thì đã nom có vé giống con người hơn 
loài lưỡng cư rồi đây, tuy nhiên kích thước cùa bé chi 
lớn klioảng bằng một quá nho mà thôi.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 43: Bé lúc này dài hơn 2.5cm và có kích 
cỡ bằng một hạt đậu, trông khá là giống một cú đậu 
phỏng, cả trọng lượng cũng kỉioảng dó. Ngay cả với 
siêu ảm, cũng rất khó đế thấy rõ bộ phận sinh dục và 
xác định giới tính của bé.

Mẹ làin cho con: Mẹ có lẽ muốn nằm nghiêng 
khi ngứ trong suốt thai kỳ. Nằm sấp sẽ sớm tró nên rất 
kliông thoải mái và về cuối thai kỳ thì nằm ngứa cũng 
vậy. Hãy thứ tư thế nằm nghiêng về bên trái, tư thế này 
giúp máu đến nuôi bé được dồi dào hơn.

Ngày thứ 44: Bé lúc này đã bớt giông một động
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vật lưỡng cư và giống một con người hơn. Giữa các 
ngón tay không còn có màng nữa và cái “đuôi nòng 
nọc” đã biến mất.

Mẹ ỉkiĩi cho con: Nếu mẹ không nạp đủ lượng 
kẽm trong thai kỳ (khoáng 15mg/ngày), bé dễ có nguy 
cơ bị sinh non. Những nguồn kẽm tốt nhất gồm có: lứa 
gạo, mầm lúa mì, trứng, cá, thịt, gia cầm và bắp rang.

Ngày thứ 45: Em bé giờ đã được lập trình mọi bộ 
phận và xương mà bé sẽ cần như một người trướng 
thành. Bé đã có thế giao kết các cơ.

Mẹ ỉàin cho con: Hôm nay, mẹ hãy nạp mangan 
dưới dạng trái cây, đậu, lúa gạo, các loại hạt, trà, hànli tói.

M lm áttongm ở .• -1». phân nhánh và no vớlúc này aả gan như i !L. L- i l l i í  Ù I  nhau thành các nhánh

Tẻ bào thân kinh đang

bao phũ cẩ mát bé nhau thánh các nhánh

Tay
Đá có ứìế gặp cố tay. 

Các ngón tay v ỉn  có màng 
nhưng đá dài hơn

Bé dã có dẳu g< 
bền ch ỉn  đá đủ dầi 
đế vưwi ra trước

Khoang tử  cung

Tử cung

Cổ tử  cung

Am dạo

N /iậ ỉ ký thai kỳ - tuân thứ 1
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Ngày thứ 46: Hôm nay, lưng bé đã thắng hơn và cố 
bắt đầu thành hình. Bé cũng có thế nắm tay thành quá 
đấm, sau đó có thế tìm ra cách đế ngậm ngón tay cái.

Mẹ ỉằm cho con: Nếu mẹ trên 35 tuối hoặc gia 
đình có bệnh sứ gia đình đáng lưu ỹ, hãy nói với bác 
sĩ về xét nghiệm dị tật bấm sinh giai đoạn đầu của thai 
kỳ (CVS). Mẹ cần thực hiện chấn đoán này từ tuần thư 
8-10 cúa thai kỹ đế phát hiện nhiễm sắc thế bất thường 
lứiư hội chứng Dovvn và các bệnh di truyền như u xơ 
với độ chính xác đến 98-99%.

Ngày thứ 47: Bé đã phát triến nliững ưu tiên thực 
phấm của riêng mìiứi. Lưỡi cùa bé đã được bao phú bởi 
các nụ vỊ giác. Một ngày nào đó, bé sẽ cho mẹ biết rành 
mạch rằng bé thích món nào và kliông thích món nào.

Mẹ ỉàin cho con: Mẹ và bố có thế bắt đầu thảo 
luận về điều gì sẽ xảy ra khi bé yêu ra đời. Bé có cần 
người trông tré không? Mẹ sẽ cho bé bú mẹ? Những 
mong chò cúa mẹ khi bé ra đời? Mẹ càng chia sé những 
điều này sớm thì càng đỡ căng thắng trong suốt thai kỹ. 
Mẹ càng ít căng thắng trong thai kỹ, bé sẽ càng vui vé 
hạnh phúc.

Ngày thứ 48: Các khớp xương của bé giờ đã hoạt 
động và bé chắc chắn sẽ rất thích thú với những khúc 
cong lạ lùng cúa đầu gối, kliuỹu tay, vai, mắt cá, cổ tay 
và chuyên động tự do trong túi ối.

Mẹ làm cho con: Các loại trà tháo dược được xem 
là rất tốt cho sức khỏe và giúp thư giãn, tuy nhiên nếu
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dùng trà thảo dược trong thai kỹ, mẹ cần nghiên cứu 
các thông tin liên quan xem loại tháo dược nào được 
phép và loại tháo dược nào nên kiêng cữ trong thòi 
gian mang thai.

Ngày thứ 49: Trái tim nhỏ của bé giò đây đã có 4 
ngăn và được ngăn bới những cái van nhỏ xíu. Cơ thể 
của bé lúc này cỡ bằng một quả nho, dài gần 4cm.

Mẹ Ikm cho con: Nhiều phụ nữ quay lại chọn 
những bà đỡ hoặc nữ hộ sinh để giúp họ trong suốt 
thai kỹ và sinh nở. Phương án này hợp với những bà 
mẹ thích sự can thiệp tối thiếu của thuốc men. Mẹ cần 
có những kháo sát trước khi quyết định lựa chọn hình 
thUc nào.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 43: Tứ  cung nớ lớn đang chèn lên bàng 
quang và khiến mẹ phải tiếu tiện thường xuyên hơn. 
Cảm giác này có thể thúc mẹ dậy giữa đêm trong khi 
mà tất cá những gì mẹ muốn là ngủ.

Mẹ Ịàin cho mẹ: Chảng có cách nào giúp mẹ giải 
quyết triệt đế sự phiền hà này cả, nhưng mẹ có thế trì 
hoãn thôi thúc tiếu tiện bằng cách tống tất cá nước tiếu 
ra ngoài mỗi lần mẹ đi tiếu. Tránh các đồ ăn hoặc uống 
lợi tiếu để giảm phiền hà.

Ngày thứ 44: Đừng ngạc nhiên nếu mẹ cám thấy 
quá đa cám và mau nước mắt trong những ngày này, 
đây chi là một phần của giai đoạn đầu thai kỹ.



Mẹ làm cho mẹ: Cho phép bản thân trút bầu tâin 
sự với bạn thân nhất hoặc bạn đời vào những ngày mà 
tâm trạng bạn không ốn định. Nếu mẹ cảm thấy một 
cơn “khó ớ” không đúng lúc đúng chỗ, hãy tha thứ cho 
bản thân và nhanh chóng lánh vào phòng vệ sinh nữ.

Ngày thư 45: Mẹ có thê trải qua những cơn ợ 
nóng tù nhẹ cho đến thật tệ sau khi ăn. Progesterone và 
estrogen bắt đầu làm yếu các cơ yà van của bộ máy tiêu 
hóa, làm chậm chuyến hóa thức ăn trong hệ tiêu hóa.

Mẹ làm cho mẹ: Chấm dứt ợ nóng truớc klii nó 
tliànli một vấn đề bằng cách ăn những bữa nhỏ trong 
cá ngày dài thay vì 3 bữa lớn. Đừng nằm ngay sau klii 
ăn và tránh xa các món cay và dầu mỡ (trừ khi, tất 
nliiên, thóa mãn cơn thèm chính là làm nó tệ hơn).

Ngày thứ 46: Mẹ có thế tăng khoảng 1-2,5kg trong 
giai đoạn đầu của thai kỳ. Nếu mẹ tăng cân quá nliiều, 
có lẽ mẹ nên xem lại thói quen àn uống cúa mình.

Mẹ làm cho mẹ: Trong lúc mẹ bắt đầu tăng gấp 
đôi khấu phần ăn với suy nghĩ “ăn cho hai người”, tất 
cả những gì mẹ cần đế hỗ trợ cho bé phát triến trong 
giai đoạn dầu của thai kỳ chì là 100 calori thêm vào 
mỗi ngày mà thôi. Trong giai đoạn thứ 2 và 3 cúa thai 
kỹ, mẹ sẽ cần bố sung thêm nhiều calori hơn cho bé 
mỗi ngày, vào khoảng 300 calori. Tất cả lượng calori 
này chi gói gọi\trong một bữa ăn thêm lứiẹ chứ không 
phải là khấu phần gấp đôi như mẹ nghĩ.

Ngày thứ 47: Mẹ có diế lứiạy cám hơn hản với mùi

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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khi đaiig mang thai. Nếu mẹ cám thấy đú ổn, có lẽ mẹ 
phải ăn mừng với sức mạnh siêu nhiên mới này, nhung 
nếu mùi nào đó làm dâng lên những đợt sóng buồn nôn 
klìắp cơ thể, mẹ chắc hắn kliông thích thú tí nào.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ ra ngoài ăn và thấy buồn 
nôn với một mùi nào đó, hãy hói xin một cốc nuớc lọc 
và một lát chanh. Chanh sẽ làm mẹ dẻ chịu hơn tức thì.

Ngày thứ 48: EXíng hoảng hốt nếu mẹ xi mũi và thấy 
một ít máu hôm nay. Nội tiết tố của mẹ làm yếu thành 
mạch máu trong mũi dẫn đến chảy máu. Trong suốt thai 
kỳ, thinh thoảng cháy máu cam là rất bình thuờng.

Mẹ làm cho mẹ: Sư dụng máy làm ấm không 
khí trong phòng ngủ, uống nhiều chất lóng, bố sung 
vitamin c  sê giúp cải thiện tình trạng cháy máu cam 
trong thai kỹ.

Ngày chứ 49: Lượng máu đến khu vực xung 
quaiửi âm đạo tàng lên kết hợp với tăng sản dịch nhầy 
trong suốt thai kỳ thường dẫn đến sự tiết dịch âm đạo. 
Nếu mẹ nhận thấy sự tiết dịch nhiều hơn này, hãy yên 
tâm là nó rất bình thường.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ không làm được gì nhiều với 
tình trạng tàng tiết dịch âra đạo này, nhưng mẹ có thế 
hạn chế sự nhiễm khuấn bằng cách mặc quần cotton 
rộng thoáng và không dụng bất cứ sản phấm có hương 
thơm nào ớ vùng gân âm đạo.
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Tuần thứ 8

^'ỈẢ ch. thước của bé ớ tuần này tương đương cỡ 
một quả chanh, đã có nhịp tim và bắt đầu mọc móng 
tay, chân. Còn mẹ thì do nội tiết tố tăng cao khiến da 
bị nối mụn, khô m ắt.. .Mẹ hãy lưu ỹ chứng tiền sán giật 
nếu huyết áp tăng cao. Đây là thời điếm bụng mẹ nhô 
lên một chút và có thế iThận diện ra hình dáng cúa một 
thai phụ rồi đấy.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 50: Lúc này, các chuyên gia y tế sẽ 
không còn gọi bé là phôi nữa mà sẽ gọi là bào thcd, vì 
tất cả các bộ phận hoạt động của bé đã vào đúng vị trí 
cả rồi.

Mẹ ỉàm cho con: Dinh dưỡng là cực kỹ quan trọng 
trong suốt thai kỹ. Trong giai đoạn đầu cúa thai kỹ, mẹ 
cần nạp vào 400mg axit folic mỗi ngày đế giám thiếu 
đến 75% nguy cơ dị tật ống thần kinh - như dị tật nứt 
đốt sống.
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Ngày thứ 51: Trái tim của bé đã có hình dạng 
hoàn chúứi và đập khoáng 140 nhịp/phút.

Mẹ Ikm cho con: Bác sĩ sẽ dùng ống nghe chuyên 
dụng hoặc máy siêu âm cầm tay đế kiểm tra nhịp tim 
của bé trong mỗi lần thăm khám. Bác sĩ cần chắc chắn 
rằng nhịp tim bào thai trong khoảng 110T60 nhịp / 
phút (nhanh gần gấp đôi nhịp tim cúa mẹ). Nhịp tim 
thai chậm hoặc nhanh hơn ngưỡng này đều là vấn đề.

Mí m ít
Mímât lúc nảy 

dỏng chật vầ chl 
m ởở tuán  rhứ22 Thủy tal

Túi no in
Nhung mao b in h  nhau

Sau v à itu ia  bácỉl 
Cố thé tién hằnh phân tích 
nhung mao banh nhau dế 

phát hiện khlém khuyét ' 
thai nhi sớm

Nhau thai

Dỉy r£n

Ban
Đáu ngớn tay Idn hon và 
cảc đém thít ở  đẳu ngổn 

đả hỉnh thảnh
Bé đa cổ thế củ đổng chán tay 
các khớp chinh đả hoat động ‘ 
gỗm; val, khuỷu tay. cd tay, > 
đâu gói, cổ chân

Khoang tùcung

yTửcung

Nhật ký thai kỳ - tuầti thứ 8

Cố túcung

Ngày thứ 52: Vì não bé phát triến rất nhanh, đầu 
bé vẫn lớn hơn khá nlừều khi so sánh với phần cơ thế 
còn lại. Có một chỗ phìnli ra ở phía trước đầu bé đế 
cung cấp kliông gian cho não phát triến.



Mẹ ỉàm cho con: Mẹ sẽ phải đến thăm khám ớ 
dịch vụ sản phụ khoa hoặc hộ sinh một lần mỗi tháng 
trong giai đoạn này của thai kỹ. Sau 26 tuần thai (28 
tuần sau kỹ kinh nguyệt cuối), mẹ sẽ phải khám thai 
mỗi 2 tuần. Từ tuần 36, mẹ phải khám thai hàng tuần.

Ngàỵ thứ 53: Mi mắt của bé lúc này che phủ mắt 
bé và luôn đóng. Chúng sẽ mở ra lần đầu vào tuần thai 
thứ 23.

Mẹ làm cho con: Có lẽ còn khá sớm để mẹ nghĩ 
đến việc chăm sóc bé con, nhung nếu mẹ xác định đi 
làm trờ lại sau khi nghi sinh thì không bao giờ là quá 
sớm cả. Các nhà tré hoặc dịch vụ trông tré luôn trong 
tình trạng quá tái và mẹ nên nghĩ đến chuyện ghi danh 
đăng ký cho con mình sớm đế tránh phải đau đầu khi 
gần đến ngày đi làm mà không tìm được chỗ gửi con.

Ngày thứ 54: Bàn chân cúa bé giờ dài khoáng 
2,5mm và đã có thể đạp được rồi.

Mẹ làm cho con: Mẹ đã là người đồng hànlr tin 
cậy cùa con được 53 ngày rồi. Thời gian khới đầu và kết 
thúc cúa thai kỹ luôn là khó khăn lứiất, hãy tự hào rằng 
mẹ đã rất mạnlr mẽ với nliữngvố gắng về cả tliê chất lẫn 
tinh thần và đã làm được nhiều điều tuyệt với cho con 
suốt chặirg đường này. Tiếp tục cố gắng mẹ nhé!

Ngày thứ 55: Bé bắt đầu mọc móng tay, móng 
chân và tóc vào ngày hôm nay.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Mẹ làm cho con: Hãy kiên nhẫn nào, mẹ chi còn 
23 ngày nữa thôi là vượt qua giai đoạn đầu tiên cúa 
thai kỳ rồi. Một khi mẹ đã bước vào giai đoạn thứ 2, bé 
yêu sẽ vượt qua thời kỹ rúi ro nhất trong sự phát triến 
của bé.

Ngày ứỉứ 56: Bé đã dài hơn 5cm và có kích thước 
bằng một quả chanh. Trọng lượng của bé lúc này 
khoảng 7gr. Trọng lượng cùa bé từ giờ sẽ thay đối đáng 
kê hàng tuần.

Mẹ làm cho con: Việc thụt rứa khi mẹ không mang 
thai vốn dĩ đã rất nguy hại - nó làm tăng nguy cơ viêm 
nhiễm âm đạo, nhưng thụt rứa khi mẹ mang thai lại 
càng nguy hại hơn, nó liên đới đến khả năng sinh non 
và tré sơ sinh thiếu cân.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 50: Mẹ có thê thấy độ chắc khỏe của 
móng tay mình đã thay đối. Chúng hoặc sẽ mọc nhanh 
và klròe hơn nhưng cũng có thế giòn và dễ gãy hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Ăn lứiững thực phấm giàu canxi 
vào hôm nay nếu mẹ thấy cần phải cứu vãn móng tay 
cúa mình. Nếu mẹ đã nạp rất nlúều canxi rồi mà vẫn 
cháng ăn thua, điều đó có lẽ do mẹ uống quá nhiều 
café, ăn thức ăn chứa nlũều đường, hoặc quá căng 
thảng khiến ngăn cản hấp thụ canxi.
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Ngày ứiứ 51: Có một cái mụn mới nối lên sáng 

nay? Thai nghén có thế rất tứ tế với da dé của một số 
phụ nữ, khiến da họ đẹp và khóe mạnh hơn nhưng lại 
là ác mộng của một số bà mẹ khác.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mụn “nở hoa” và trớ thành 
vấn đề với mẹ, mẹ hãy cắt giảm chất béo trong khấu 
phần ăn của mình, uống nhiều nước và tập thê dục 
thường xuyên hơn. Tránh dùng kem bôi không có chi 
định cúa bác sĩ đế điều trị - hóa chất trong một số kem 
bôi mặt và trị mụn có thế có ảnh hướng tiêu cực đến 
em bé.

Ngày thứ 52: Huyết áp cúa mẹ hôm nay có thếthấp 
hơn thường ngày, nó có xu hướng sụt trong suốt thai 
kỳ và sau đó trớ lại bình thường.

Mẹ làm cho mẹ: Y tá hoặc bác sĩ sẽ đo huyết áp 
cho mẹ mỗi lần đến klrám thai. Chi số 120/70 được 
xem là huyết áp bình thường, trên 140/90 là báo động 
cao iruyết áp. Kiểu huyết áp tăng cao có thế cho thấy 
tình thế nghiêm trọng gọi là tiền sán giật, được biết đến 
là sự nhiẻm độc máu được biếu thị bằng huyết áp cao 
và ứ đọng dịch lóng.

Ngày thứ 53: Bụng cúa mẹ lúc này đã nhô cao, 
nghĩa là phần bụng dưới đã tròn hơn một chút và có 
thế dễ nhận ra là mẹ đang mang thai.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng ngạc nhiên khi mẹ thấy 
mình có vé sờ bụng thường xuyên hơn khi mẹ nhận

50 J l  Tù sách BÀ MẸ MANG THAI



NKẬt ứ  9^}W)&10^^Y 0
thức ngày càng rõ là em bé đang ớ đó. Khi bé đú lớn đế 
có thế cám thấy, mẹ có thế càng thích sờ và xoa bụng 
nliè nhẹ.

Ngày thứ 54: Nếu mẹ đang sứ dụng kinh áp tròng, 
hôm nay mẹ sẽ nhận thấy mắt khô hơn bình thường và 
kliông thoái mái.

Mẹ làm cho mẹ: Tliai kỹ khiến cho mắt cứa mẹ 
trớ nên khô hơn, do vậy mẹ cần nhò dung dịch làm 
ấm mắt suốt ngày. Nếu kính áp tròng vẫn làm mẹ khó 
chịu, đây là lúc mẹ nên đeo kính thường để thay thế.

Ngày thứ 55: Mẹ đang có một thời gian vất vả đế 
tìm ra những món ăn thay thế khả dĩ cho những món 
ăn phổ biến nhưng cần hạn chế trong thai kỳ (như các 
loại thịt nguội, giò chả, lạp xướng...) - do mẹ mang 
thai dễ nhiễm khuấn listeria gấp 20 lần so với người 
lớn bình thường.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên linh hoạt khi chọn thức 
ăn cho mình, tốt nhất nên ăn thức ăn nóng và nấu chín 
trong các bữa chíiứi. Nếu bạn quá thèm thịt nguội, hãy 
làm nóng thức ăn tnrớc khi dùng vì thức ăn được làm 
nóng đú độ sẽ an toàn hơn.

Ngày thứ 56: Mẹ có nhận thấy bầu ngực mình 
trông hơi khác vào ngày này không? Máu huyết được 
bơm đến ngực nhiều hơn giúp phát triến mô mỡ bố 
sung và tuyến sữa. Chính vì thế, mẹ có thế thấy mạng 
mạch máu xanh xuất lúện trên bầu ngực.
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Mẹ làm cho mẹ: Đây là lúc mẹ cần đi mua áo 
ngực mới thôi, chúng sẽ giúp nâng đỡ tốt hơn cho bộ 
ngực nhạy cám và dễ bị đau của mẹ. Những lằn xanh 
sẽ không mất đi ngay đâu, nhung chí ít là mẹ sẽ cảm 
thấy dễ chịu hơn
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Tuần thứ 9

*é giờ đã dài hơn 6cm tính từ đỉnh đầu đến 
mông và nặng chừng 28-30gr, biết nuốt, ngáp và ngậm 
ngón tay nữa đấy. Tuy nhiên da bé còn trong suốt đến 
mức nhìn thấy đuợc xương bên trong. Còn mẹ thì sao? 
Các cơ sản khung chậu cúa mẹ đã nói lóng hơn so với 
trước thai kỳ, gây són tiếu khi mẹ cười hoặc hắt hơi. 
Cơn ốm nghén tiếp tục tăng lên.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 57: Bé đã có thể ngọ nguậy ngón chân 
vì chúng đã được tách rời.

Mẹ làm cho con: Ngâm mìiứi trong nước nóng 
trên 38”C có thế gây nguy cơ dị tật ống thần kinh cứa 
bé và khá năng sấy thai. Tắm hơi ướt, xông khô và tám 
bồn nóng là cách tận hưởng tuyệt vời nhưng chi là khi 
mẹ không mang một em bé trong mìiứi. Nếu mẹ không 
chắc chắn được về nhiệt độ nước tắm, hãy cấn trọng, 
ngừng lại trước khi da mẹ ứng đỏ hoặc toát mồ hôi.

Ngày thứ 58: Xương cứa bé đã cứng và chắc khỏe



hơn. Da bé, trái lại, khá mỏng và trong suốt đến độ có 
thê nhìn thấy xương bên trong.

Mẹ làin cho con: Nếu mẹ lựa chọn thực hiện sàng 
lọc sớm ngay trong giai đoạn đầu mang thai bao gồm 
xét nghiệm máu đặc biệt và siêu âm, bác sĩ có thế ước 
đoán khá nẳng bé mang các hội chứng Down hoặc 
Edvvards. Nếu kết quá cho thấy khả năng đủ cao, mẹ 
có thể phái trái qua các xét nghiệm sâu hơn - có thể 
phải xâm lấn và gây ra một số rúi ro với em bé đang 
lớn. Khi mẹ quyết định thực hiện các xét nghiệm và 
sàng lọc trước khi sinh, hãy luôn cân nhắc giữa rúi ro 
và giá trị cùa kết quá xét nghiệm.

Ngày thứ 59: Go quan sinh dục ngoài cúa bé đã 
tạo hình gần như hoàn chinh. Trong khoảng 7 tuần 
nữa, ky thuật siêu âm đã có thế chi ra mẹ đang mang 
thai bé trai hay bé gái.

Mẹ làm cho con: Nếu mẹ không biết một bài hát 
ru hoặc bài ca êm dịu t'mh cám nào, hôm nay là một 
ngày đế mẹ có thế in ra lời vài bài hát yêu thích. Ngay 
cá khi còn trong bụng mẹ, bé vẫn được vỗ về từ chất 
giọng cúa mẹ. Tướng tượng xem giọng hát cứa bạn an 
úi bé thế nào khi bé phái thay đổi từ trong dạ con yên 
ấm của mẹ ra thế giới sôi động bên ngoài.

Ngày thứ 60: Chuyến động của bé càng lúc càng 
khác nhau. Bé có thế nhẹ nhàng nhấn bàn tay mình 
vào miệng hoặc giơ nắm đấm và giữ phía trước như 
một võ sĩ quyền anh.
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Túi no ỉn
Gan bé đầ cổ thé' sinh 
té bào máu. Túi noãn 

không còn cán thi#t và 
dang dán tiéu bién.

Nhau thai

Oly rổn

Nọón tay
Các ngón tay đá tách 

hoần toàn và các mong tay 
dang bát dáu hình thânh

N ỉo b ò
Bướu lói phía trước 

đáu bé chCca bộ não 
i đang lớn dán

Khoang tử  cung

Tử cung
Kích thước tử cuf>g 
tảng gấp đỏi tư cỡ 
quá lé g iờ  đã bâng 
cỡ quá bưởi chùm

cá tử  cung

H ìíí/í ẩnh tlini nhi tiiííiĩ tììú 9

Mẹ làin cho con: Mẹ có thê rất mê món sushi 
trước khi mang thai, nhưng giờ đây thì hãy tìm một 
món khác, cá sống là món cấm kỵ trong thai kỳ. Cá 
sống là mánh đất màu mỡ cho các sinh vật kỹ siiứi và 
/ hoặc vi kliuấn listeria. Nếu mẹ không thể đợi 29 tuần 
nữa đế ăn sushi, hãy kiềm chế bản thân với lựa chọn 
rau cù hoặc sushi chín.

Ngày thú' 61: Bé đã hành động như là tré sơ siiứt. 
Nếu mẹ có thê nhìn thấu bên trong tứ cung, mẹ sẽ thấy 
bé nuốt, ngáp và ngậm ngón tay.

Mẹ làin cho con: Nạp vào canxi là việc thiết yếu 
giúp cho xương và răng cùa bé klióe. Ăn nhẹ bằng các 
chế phấm từ sữa như pho mát và sữa chua và uống 
nhiều sữa là lứiững cách tốt nhất đế tăng cưòng canxi. 
Đây là một gợi ỵ cho mẹ biết mẹ cân nạp vào bao nhiêu



một ngày, 3 tách sữa hoặc sữa chua là đủ thóa mãn nhu 
cầu hàng ngày cúa mẹ.

Ngày thứ 62: Ruột cúa bé khá dài vì chúng cần 
phát triển bên ngoài cơ thế bé, kéo dài thành dây rốn. 
Ngày hôm nay, số ruột này đã tìm được một nơi chốn 
hợp lý bên trong cơ thế bé.

Mẹ làm cho con: Rứa rau củ và trái cây thật cấn 
thận trước khi ăn, ngay cả với các loại rau củ quả dán 
nhãn “đã làm sạch”. Việc tạo thói quen rứa tay thường 
xuyên cũng giúp mẹ tránh nhiễm khuấn gây hại cho bé.

Ngày thứ 63: Bé giờ đã dài hơn 6cm tính từ đinh 
đầu đến mông và nặng chừng 28-30g.

Mẹ làm cho con: Nếu mẹ cần phải đi lại bằng 
đường hàng không, mẹ có thể kliông chắc chắn được là 
máy dò x-quang an ninh sân bay có thế gây nguy hiểm 
cho bé trong bụng hay không. Cũng không chắc chắn 
rằng bức xạ klrông i-on hóa ớ mức thấp (an toàn hơn 
bức xạ i-on hóa sứ dụng trong bệnh viện) có thê gây ra 
bất cứ nguy hại nào cho em bé. Nếu mẹ phải di chuyến 
quá thường xuyên bằng máy bay, mẹ có thế lựa chọn 
kiếm tra cá nhân tại bộ phận an ninh thay vì bước qua 
máy quét.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 57: Khung sườn của mẹ được nới rộng 
và mẹ có thê thở rấp hơn bình thường. Mẹ cũng có thế
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cảm thấy khó thớ khi em bé càng chiếm nhiều không 
gian trong bụng mẹ hơn thì phổi càng không đủ không 
gian để nớ ra.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ bị hen suyễn hoặc bất 
kỹ rối loạn chức năng phổi nào khác, cũng không cần 
phải lo lắng quá. Hầu hết phụ nữ bị hen suyễn có thế 
kiếm soát an toàn vấn đề thớ của họ bằng máy hô hấp 
và thuốc họ vẫn thường dùng. Chi cần bác sĩ biết tình 
trạng của mẹ và bật đèn xanh cho mẹ tiếp tục sứ dụng 
thuốc men đang dùng là được.

Ngày thứ 58: Nghe có thế khá lạ lùng, mẹ có thế 
kliông phái là người duy nhất nếm trải kinh nghiệm thai 
nghén. Hội chứng Couvade (đàn ông mang thai cùng 
vợ) gây ra các triệu chứng thai nghén điên hừrh tương 
tự trên các ông bố, khiến họ cũng tăng cân, buồn nôn 
và mệt mòi, thậiư chi cá đau thắt bụng khi vợ lâm bồn.

Mẹ làm cho mẹ: Khi bố cũng trái qua các triệu 
chứng mang thai, có mẹ thấy rất cám động với cảm 
giác anh ấy đồng cảm với mình, có mẹ lại thấy bực 
bội với y nghĩ anh ấy chì giá vờ hoặc đang tranh giành 
sự chăm sóc vói mình. Hội chứng Couvade đã được 
nghiên cứu khoa học và chúng thực, vì vậy tốt nhất là 
mẹ nên cùng chịu đựng với bố trong suốt khoáng thời 
gian kỳ cục này của hai ngitời.

Ngày thứ 59: Nếu mẹ cũng giống như bao mẹ 
khác, hôm nay mẹ sẽ thèm ăn sô-cô-la, kem, trái cây
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và khoai tây rán tấm muối. Trong trường hợp hiếm 
hoi hơn, mẹ ớ trong tình trạng gọi là Pica, mẹ sẽ thèm 
những món không phải thực phấm như nước đá, đất 
sét, phấn, cát, than. Tinh trạng này là klnông phố biến 
và gây ra bới sự thay đổi nội tiết tố trong cơ thế mẹ.

Mẹ ỉàm cho mẹ: Tốt nhất là không chạy theo bất 
kỳ cơn thèm quá khích nào. Nliững sự thôi thúc này là 
dấu hiệu bạn đang thiếu chất diiứi dưỡng nào đó như 
sắt và kẽm. Hãy uống thuốc bố sung ngay.

Ngày thứ 60: Mẹ thấy khó mà tinh táo khi làm 
việc hay ờ lứià, nhưng mẹ không thế lấy café ra đê giải 
quyết tình hình đâu nhé! Vậy bà bầu mang thai phái 
làm gì?

Mẹ ỉkm cho mẹ: Vươn vai và duỗi thắng chân tay, 
mẹ cũng có thể đứng dậy đi tới đi lui đế máu huyết lưu 
thông trở lại. Nếu mẹ vẫn thấy kiệt sức, thu xếp đế đi 
ngủ sớm vào tối nay nếu mẹ không muốn tái diễn tình 
hình vào ngày mai. Tốt hơn là ngủ một giấc ngắn khi 
thấy mệt, nếu mẹ có thể.

Ngày thứ 61: Cơ thế của mẹ, đặc biệt là cái bụng 
nhô ra phía trước, như một thỏi nam châm hút những 
ánh nhìn và mọi người muốn sờ bụng mẹ. Mẹ có thế 
cảm thấy lúng túng với sự quan tâm đó hoặc cám thấy 
hoàn toàn thích thú.

Mẹ làm cho mẹ: Đây là lúc mẹ điều chinh lại sự 
quan tâm thái quá mà mẹ nhận được trong suốt thai
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kỹ. Dù tốt dù xấu, sớm muộn mẹ cũng sẽ trớ thành 
biếu tuợng sinh sôi nảy nớ di động và nhận được nhiều 
cái sờ bụng kliông mong muốn. Hãy đẽ mọi người biết 
nếu họ xâm phạm thái quá vào không gian cá nhân cúa 
mẹ. Mặt khác, hãy cố tận hướng sự quan tâm này và 
tự nhắc mình rằng mình thật đặc biệt và tuyệt vời thế 
nào klii mang thai. ^

Ngày thứ 62: Tinh trạng ốm nghén vẫn sẽ tiếp tục 
tác động lên mẹ. Nếu mẹ nôn mứa nhiều trong hôm 
nay, cơ thê có thê mất đi một lượng dự trữ kali quý báu.

Mẹ làm cho mẹ: Luôn mang bên mình thức ăn 
nhẹ như bánh quy hoặc các loại hạt đế lấy lại năng 
lượng nhanh và chống buồn nôn. Nếu nôn mủa là vấn 
đề cúa mẹ, ăn 1-2 quả chuối mỗi ngày đế bù đắp lượng 
kali thất thoát.

Ngày thứ 63: Các cơ sản khung chậu cúa mẹ đã 
nới lóng hơn so với trước thai kỳ, gây són tiếu klữ mẹ 
cười hoặc hắt hơi.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy bỏ vài phút đế tập bài tập 
sàn khung chậu (bài tập Kegel) mỗi ngày đê tăng sức 
mạnh cho cơ sàn kliung chậu và giúp mẹ tráiứi són 
tiếu. Siết cơ mẹ dùng đê ngăn nước tiếu, giữ, và thả. 
Tliêm vào đó, bài tập này còn giúp tăng lực đấy cho 
mẹ khi rặn đé.
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Tuần thứ 10

'^^l^ụng cúa mẹ trông “lùm lùm” đồng thời xuất 
hiện lứiững vết rạn và nám nhỏ trên da mặt, bụng, 
đùi...Gòn bé thì sao? Tuyến yên nằm ớ sàn não đã 
tinh vi để giải phóng các nội tiết tố quy định sự phát 
triến, trao đổi chất và huyết áp. Hệ tiêu hóa phát triển 
nhanh. Đặc biệt tuần này bé đã có thể “nhún nhảy” 
một chút trong bụng mẹ rồi nhé.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 64: Bé yêu sẽ trải qua vài cơn nấc vào 
hôm nay, ngay cá khi mẹ không nhận thức đuợc chúng. 
Nấc giúp bé rèn luyện cơ hoành đê chuấn bị cho hoạt 
động cúa nó sau này khi hít thớ oxy.

Mẹ làm cho con: Cung cấp íluor cho bé bằng cách 
ăn táo hoặc uống nuớc máy đun sôi đế nguội. Mẹ đang 
giúp bé cúa mình có đuợc một hàm răng khóe trong 
tuơng lai.

Ngày thứ 65: Em bé bắt đầu thế hiện những đặc



điểm trên khuôn mặt, trong đó hắn sẽ có vài điếm tương 
đồng với mẹ đấy. Bé trông sẽ kliác biệt với những bé 
kliác cùng tuổi, từ hình dáng đôi mắt, đôi tai cho đến 
nliững đường nét cứa klìuôn mặt.

Mẹ làm cho con: Hắn là mẹ có một hình dung 
trong đầu rằng em bé cúa mình trông sẽ ra sao, nhưng 
hãy chuấn bị cho một bất ngờ nhé. Nhờ cấu trúc xoắn 
lặp cúa mã di truyền, bé có thế thừa hưởng những gen 
di truyền lặn kliông ngờ tới -  chẳng hạn lứiư mái tóc 
xù từ bà cố của mẹ.

Ngày thứ 66: Bé đã bắt đầu có giọng nói! Dây 
thanh của bé đang hình thành và sẽ tiếp tục hoàn thiện 
cho đến ngày bé cất tiếng khóc chào đời trong niềm vui 
sướng cúa mọi người ớ phòng siiứi.

Mẹ ỉàm cho con: 60g là lượng chất đạm mỗi ngày 
mẹ cần bổ sung đế giúp phát triển các mô cúa bé. Thịt 
gà, trứng, cá, các loại hạt và đậu đều là những nguồn 
chất đạm tuyệt hảo. Hãy kết hợp các nguồn này trong 
3 bữa ăn mỗi ngày của mẹ, ví dụ như trứng luộc vào 
bữa sáng và gà nấu đậu vào bữa trưa.

Ngày thứ 67: Tuyến yên nằm ớ sàn não của bé đã 
tinh vi để giái phóng các nội tiết tố quy địnli sự phát 
triển, trao đối chất, và huyết áp.

Mẹ làm cho con: Mẹ hãy ăn thức ăn giàu axit béo 
omega-3 (ví dụ như cá hồi) vì omega-3 tốt cho não và 
thị giác cúa bé.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Ngày thứ 68: Hệ tiêu hóa cúa bé đang phát triến 
nháy vọt. Từ hôm nay, bé đã có thế hấp thụ glucose và 
đường cùng với việc chuyến thức ăn qua ruột.

Oa bế vản trong suổt 
đén mức có thé nhìn 
đưac mạch máu dưới da

DAy rốn
Khoang tử  cung

Từcung

BAn tay
Bé ỉé sớm bíét 

xòe và n ỉm  tay lại 
thành rsám đám

Xương
Xương bé đang dán cúng hon 
vA c ic  chói răng tí xkj b ỉ t  đáu 

hỉnh thầnh In trong nuớu.

Cổ tử  cung

Htiili ảnh thai nhi tuân thú 10

Mẹ làm cho con: Đây là lúc bố mẹ bắt đầu tính 
toán đến các chi plú phát sinh cho việc sinh con và 
nuôi con. Rất nhiều loại phí như chi phí y tế, tã him, 
sữa, quần áo, sán phấm chăm sóc vệ sinh và trang bị 
cho bé sẽ thêm gánh nặng đáng kế về tài chính và bố 
mẹ cũng phái chuấn bị sẵn sàng vì nó sẽ phát sinh bất 
cứ lúc nào.

Ngày thứ 69: Bé đã có thế thực hành nhún nhảy 
bên trong tứ cung của mẹ. Bé có thế duỗi gập cánh tay 
và xoay trở cơ thể với chuyến động dáng ngạc nhiên 
và duyên dáng.



0
Mẹ làm cho con: Mẹ hãy chọn những đồ ăn vặt 

giàu chất xơ và canxi (như táo và pho-mát) vừa ngon 
lành vừa có giá trị dinh dưỡng cho bé.

Ngày thứ 70: Mỗi lần mẹ ho, cười to, hắt hơi hoặc 
di lại, bé lại đu đưa tới lui do những làn sóng nước ối 
trong tứ cung của mẹ.

Mẹ làm cho con: Mẹ không cần phái nhịn hắt hơi 
vì bé đâu, bé sẽ thích nghi với tất cá chuyến động cúa 
mẹ và thậm chí thấy thoải mái với những hoạt động thê 
chất và âm thanh cúa mẹ.

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thư 64: Tứ cung của mẹ đã nở lớn và bác sĩ 
đã có thể cảm nhận được klii ấn vào bụng dưới cứa mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ vẫn có thế duy trì các hoạt 
động thể chất yêu thích như chạy bộ, yoga, đạp xe 
hoặc bơi nhưng ỏ mức nhẹ nhàng và có kiểm soát nhip 
tim không vượt quá 140 nlựp/ phút.

Ngày thứ 65: Hôm nay mẹ có thể thấy những vết 
nhó tối màu trên mặt và cố, được gọi là chứng nám da 
hoặc bót thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cứ yên tâm, các vết này hâu 
như sẽ mất đi sau khi sinh. Trong lúc này, mẹ có thế 
dùng kem che khuyết điểm để klữến nó bớt nối bật.

Ngày thứ 66: Mẹ có thê nhận ra rằng mìn giữ chặt

6 4 >  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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tay vịn cầu thang hay lan can hơn và trông chừng bước 
đi cúa mình hơn vì sợ ngã khi mang thai.

Mẹ làm cho mẹ; Trái ngược với những gì mẹ thấy 
trong phim ảnh, ngã trong giai đoạn đầu ciia thai kỹ 
không chắc chắn dẫn đến sấy thai. Tứ cung của mẹ vẫn 
còn ớ khá thấp trong khung chậu và được báo vệ bới 
xương chậu trước những tác idiân gây hại khác nhau, 
ơ  kỹ thứ 2 và 3 cúa thai kỹ, những hoạt động thế chất 
nặng thực sự sẽ là nguy hiếm với thai nhi và mẹ.

Ngày thứ 67: Thời kỹ đầu cúa thai kỹ có thế hết 
sức thú vị, nhưng cũng rất căng thẳng khi mẹ cố gắng 
ứng phó với chứng ốm nghén và duy trì lối sống bận 
rộn thường ngày. Hãy cho phép mình để sự việc trượt 
đi một chút khi mẹ phải chiến đấu suốt mấy tuần với 
cơn ốm nghén. Nhiều khá năng là mẹ sẽ thấy khỏe hơn 
sớm và có thế bắt kịp công việc.

Mẹ làm cho mẹ: Thực phấm chứa omega-3 không 
chi tốt cho sự phát triến cúa bé, mẹ có thế cũng nhận 
được những ích lợi khi tiếp nhận omega-3 qua các thực 
phấm như hạt óc chó và cá nước lạiứi, chúng cũng có 
tác dụng điều chình huyết áp cao trong suốt thai ky.

Ngày thứ 68: Da mẹ có thế bắt đầu ngứa ngáy do 
bị kéo giãn, đặc biệt nếu mẹ đang tăng cân nhanh. Nếu 
trong gia đình có truyền thống bị rạn da, mẹ sẽ sớm 
thấy dấu hiệu đó xuất hiện.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng bị gạt mua nhũng loại kem
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đắt tiền với hứa hẹn ngừa rạn da từ lúc hình thành. 
Chẳng có bằng chứng nào cho thấy chúng làm được 
điều đó cả. Mẹ chí cần dưỡng da điều trị khô và ngứa 
mà thôi. Nếu mẹ muốn da mình đàn hồi tốt hơn, hãy 
ăn thực phấm giàu đạm và vitamin c .

Ngày thứ 69: Đây là một giai đoạn bất tiện đối 
với mẹ. Mẹ đang thế hiện là mang thai, nhưng không 
lứũều để mọi người cho rằng việc tăng cân liên quan 
đến thai nghén. Mẹ có thế tự hào không ngờ về bộ 
ngực và bụng đang náy nở hoặc càng e thẹn hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Tham dự một lớp Yoga trước khi 
sinh là cách tuyệt vời để mẹ kết nối với cơ thê mình khi 
nó thay đối. Nó có thê tăng cường sức mạnh và sự linh 
hoạt cùa mẹ, khiến mẹ cám thấy tốt hơn về bán thân, 
và giúp giới thiệu mẹ với những người mẹ khác trong 
khu V I.ĨC  cúa mình.

Ngày thứ 70: Chú yếu khối lượng mẹ tăng thêm 
bây giờ là khối lượng của bé, nhưng phần quan trọng 
cũng phán ánh mỡ của mẹ và dự trữ dinh dưỡng cũng 
lứiư chất lóng phụ tích dần trong suốt thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Chậm mà chắc cán đích cuộc đua 
khi nhắc đến sự tăng cân trong thai kỹ. Nếu mẹ tránh 
không tăng quá nhiều cân một lúc, mẹ có thể tránh 
được bệnh trĩ, giãn tĩnh mạch, rạn da, đau lưng, mệt 
mói, klió tiêu, thớ gấp trong thai kỹ.
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Tuần thứ n

CÓ thế thấy đỡ khó ớ hơn, ăn uống dễ chịu 
hơn, cá tâm trạng và năng lượng cũng phấn chấn hơn 
một chút ở tuần này. Khá năng sấy thai chi còn khoảng 
1-5% mà thôi. Trong khi ấy toàn bộ cơ thế bé đã phủ 
một lớp lông tơ, đầu và thân đã cân xứng, có dấu vân 
tay và đáng yêu hơn mỗi ngày

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày tlìứ 71: Bé lúc này đã dài khoảng 7,5cm tính 
từ đùrh đầu đến mông. Khi mẹ nhấn vào chỗ nào đó 
trên bụng, bé có thể sẽ phán hồi bằng cách ngọ nguậy.

Mẹ làm cho con: Rắc một ít ngũ cốc mẹ yêu thích 
lên sữa chua đế mẹ có một bữa nhẹ bố dưỡng với canxi, 
đạm và chất xơ nhé. Ganxi giúp cấu thành xương và 
răng bé, chất đạm giúp tạo tế bào mới, chất xơ giúp cơ 
thê mẹ tống khứ mỡ và cholesterol.

Ngày ứiứ 72: Bé đã có những phản xạ mới. Nếu 
mẹ có thế cọ cọ vào lòng bàn tay bé, bé có thế sẽ nắm 
các ngón tay lại quanh tay mẹ. Nếu mẹ cọ vào lòng bàn
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chân, bé sẽ quắp các ngón chân lại.

Mẹ làin cho con: Mẹ và cá bé nữa chắc chắn 
không thích nôn mứa và sốt. Nếu đang là mùa cúm, 
tốt nhất mẹ nên sắp xếp đến gặp bác sĩ cho một liều 
vắc-xin ngừa cúm.

Ngày chứ 73: Cơ thể bé lúc này được phủ một lớp 
lông tơ có nhiệm vụ duy trì thân nhiệt ốn định cho bé.

Mẹ làm cho con: Bố và mẹ hãy cùng viết ra những 
điều mình hy vọng và mơ ước về bé, so sáiứi hai danh 
mục đế tìm ra những mong muốn chung mà bố mẹ 
trông đợi ờ con idié.

Ngày thứ 74: Đầu bé giờ đã cân xứng hơn với 
thân mình. Từ tí lệ chiếm V2 chiều dài cơ thể, đầu bé 
giờ chi còn bằng 1/3 chiều dài cơ thế.

Mẹ làm cho con: Nhiều bố mẹ nghĩ đến việc tham 
gia bảo hiểm giáo dục cho con ngay khi bé vẫn còn 
nằm trong bụng mẹ nhằm đám báo tài chính lâu dài 
cho đến khi bé hoàn tất các cấp học. Nếu mẹ nằm trong 
số các bố mẹ này, hãy bắt đầu nghiên cứu các chương 
trình báo hiếm để lựa chọn dịch vụ phù hợp nhất với 
gia đình.

Ngày thứ 75: Nếu bé là bé gái, bé đã có đến 2 triệu 
quá trứng bên ưong buồng trứng.

Mẹ làm cho con: Thêm một phần bố sung bông 
cải Xcinh vào bữa àn kế tiếp của mẹ đế tăng lượng dự 
trữ canxi cho bé. Nếu mẹ không thích bông cải xanh,
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pho-mát đun chảy dùng trong các món âu cũng có thể 
là một thay thế thú vị.

Ngày thứ 76: Dấu vân tay của bé đã hoàn chính 
và đặc trung của riêng mình bé.

Mẹ làm cho con: Hạt lanh và dầu hạt lanh có tác 
dụng nhu nội tiết tố nữ đối với cơ thế mẹ vì vậy có thế 
gây hại hoặc kliông đối với bé chưa sinh. Trong một 
vài nghiên ciiu, lứiững con chuột phơi nhiễm hạt lanh 
trong tứ cung có sự lệch lạc giới tính. Nếu hạt lanh là 
một phần trong chế độ ăn cùa mẹ, hãy loại bò hoàn 
toàn cho đến khi có những hiếu biết rõ ràng về tác 
động của nó với nội tiết tố người.

Ngày thứ 77: Bé trớ nên đáng yêu hơn mỗi ngày. 
Không chi thân mình bé đang dần bắt kịp và cân xứng 
với đầu bé, mắt bé cũng chuyến lại gần nhau hơn trên 
khuôn mặt và tai đã ớ đúng chỗ cúa mình.

Dây rốn
Ruột bé phát ừiển 

nhanh x6 vẳo đây rồn 
giờđă trở lại đúng 
vị trí cùa nó trong 

khoáng bung của bé

Mỉ m it
mí mát dâ bớt ừong su6t vầ 

2 mát đã dỊch lạl gẩn nhau hơn 
Túi ối

Đói taí bé đả ở gán vị tn'dũng 
. của nó ớ hai bân đáu

Tử cung
Đáy tử cung đang vươn 
dán lên trèn xưcmg chậu; 
bạn cd thể nhân tháy ẽo 
minh đang to lén

Cò tú c u n g

Hmh ảnh thai nhi ỏ tuần thai thứ í í



Mẹ làm cho con: Hoan hô, mẹ đã đi hết 1/3 chặng 
đường mang thai của mình và vượt qua giai đoạn nhiều 
rủi ro nhất trong thuở ban sơ của cuộc đời bé. Khả 
năng sấy thai (chiếm từ 15-20°/o ớ phụ nữ khỏe mạnh) 
giờ đã giảm xuống clii còn 1-5% mà thôi, hãy thớ phào 
nhẹ nhõm với những gì mẹ đã làm được đi nào.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 71: Nếu mẹ cảm thấy ngực mình hôm 
nay cộm hơn ngày thường, điều này do các tuyến sữa 
đang phát triển và căng ra đế giữ sữa mẹ cần cho em bé.

Mẹ làm cho mẹ: Tiếp tục duy trì các bài kiểm tra 
ngực bằng tay trong suốt thai kỹ. Mẹ cần dành thời 
gian tìm hiếu đê có thê nhận biết u ngực do thai kỳ và 
các u ngực dáng lo ngại để có thể nhờ trợ giúp của bác 
sĩ kịp thời.

Ngày thứ 72: Đột nhiên kính áp tròng hoặc kính 
đeo cúa mẹ không làm tròn nhiệm vụ của chúng nữa. 
Bới vì các nội tiết tố thai kỹ bắt đầu thay đối tầm nlùn 
cúa mẹ (thường là khiến nó tệ hơn) và tạm thời có thể 
thay đổi số đo kính của mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Khám mắt ưong thai kỳ được 
xem là an toàn, nhưng đó có thể không phái là vấn đề. 
Nếu mẹ giống như hầu hết phụ nữ kliác, thị lực cúa mẹ 
chi hơi thay đối một chút và sẽ trớ lại sau khi mẹ sinh 
bé. Trái lại, nếu tầm nhìn bị mờ nhòe rõ rệt, đó có thê

0  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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áp và cần được bác sĩ lưu y.

Ngày thú 73: Đừng ngạc lứúên nếu bạn có ỹ nghĩ 
muốn làm “chuyện ấy” hôm nay. Khi lứiững cơn ốm 
nghén, ngực và âm đạo của mẹ hướng lợi từ sự gia tăng 
mức độ nhạy cám và lưu lượng máu, ham muốn của 
mẹ lại trỏ lại.

Mẹ làm cho mẹ: Đây là lúc tuyệt vời đế mẹ nối kết 
lại với bố (người mà mẹ đã giữ khoáng cách đến giờ vì 
nghén, vì không thoải mái, vì đơn giản là mẹ khó ớ). 
Khôi phục lại sự gần gũi thế xác với người mình yêu 
là điều mà cả tâm trí, thân thế lẫn mối quan hệ cúa 
mẹ cần. Hãy tận hướng các tư thế khác nhau, một khi 
bụng mẹ đã lớn, lựa chọn cúa mẹ sẽ bị hạn chế lại.

Ngày thứ 74: Mẹ đamg vượt khói cỡ quần áo thông 
thuờng và những chiếc áo bình thường trớ nên cũn cỡn 
vì không còn che được bụng nữa. Ngay cá những chiếc 
áo ngực cũng đang “đ'mh công”.

Mẹ làm cho mẹ: Dàiứi thời gian đế đi mua một ít 
đồ bầu cơ bán như mấy cái áo màu và quần jean hay 
đen đơn giản. Hãy liệt kê những cứa hàng đồ bầu lớn 
đế dễ chọn lựa được đồ cho mình mà không phải đi 
quá nhiều. Khôn ngoan nhất là mẹ hãy mua quần áo 
rộng hơn 1-2 cỡ để có thế mặc lâu hơn khi mẹ tiếp tục 
tăng cân.
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Ngày diứ 75: Mẹ có thế tàng cân đều cá cơ thê hay 
chỉ tập trung vào chiếc bụng bầu tròn xoe ớ phía trước. 
Dù thế nào, một số người sẽ liên hộ sự tăng cân cúa mẹ 
với giới tính cúa em bé.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ hãy đùa vui một chút với trò 
chơi đoán giới tính đứa bé qua hình dạng bụng bầu. 
Kinh nghiệm truyền thống cho rằng bụng bầu thấp và 
tròn như quá bóng rổ tức là bầu bé trai, còn bụng bầu 
cao và tăng cân đều cả ngưòi tức là bầu bé gái. Không 
có bằng chứng khoa học nào chứng minh những giá 
thuyết này, nhưng nếu không có siêu âm hay chấn 
đoán cúa bác sĩ thì mọi người vẫn tin như thế.

Ngày thứ 76: Đây là lúc mẹ xác định xem mình 
có muốn biết giới tính cúa em bé hay không. Trong vài 
tuần nữa, mẹ có thế siêu âm đế kiếm tra sức khóe tống 
quát cúa thai nhi hoặc tìm ra giới tính thai nhi. Tuy 
lứiiên, siêu âm giới tính thai nlii không được khuyến 
khích do một số nguyên do về quan niệm giới tíiứi ỏ 
nước ta.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ vẫn chưa chắc chắn? Đây là 
2 lỹ lẽ cho việc tìm hiểu giới tính của thai nhi và 2 lý 
do chống lại quan điếm đó: Biết giới tứứi của đứa tré 
giúp mẹ liên kết chặt chẽ hơn với con mìiứi trong suốt 
quá trình mang thai. Biết được điều đó khiến mẹ sẽ 
không phái ớ trong tình trạng tò mò lơ lứng suốt 190 
ngày còn lại nữa. Trái lại, đợi đến ngày sinh có thế giúp



mẹ có thê động lực đê “vượt cạn” trôi chảy hơn. Chờ 
đợi đế biết giới tính của em bé cũng đem lại những trái 
nghiêm thật kinh điên, khoáng khắc công bố “Bé trai” 
hay “Bé gái” sau khi mẹ “vượt cạn” cũng hết sức đáng 
nhớ. Đừng nóng vội với quyết định cá nhân cứa mình, 
mẹ nên hỏi ỹ kiến cúa bố nữa.

Ngày thứ 77: Mẹ có thế cảm thấy ổn trớ lại sau 
những ngày ốm nghén. Mẹ có thể thấy đỡ khó ớ hơn, 
ăn uống dễ clụu hơn, cá tâm trạng và năng lượng cũng 
phấn chấn hơn.

Mẹ ỉànt cho mẹ: Cảm giác buồn nôn không biến 
mất thần kỹ vào một ngày, nhưng nó sẽ dần biến mất. 
Mẹ thậm chí còn không nhận thấy là nó đã biến đi, 
lứiưng rõ là mẹ đang thấy ổn hơn. Khi lứiững con ốm 
nghén đã qua đi, mẹ sẽ đỡ thấy ái ngại hơn khi trần 
tình với mọi người là mình ốn.

9TH^10^|6ÀY 0
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Tuần thứ 12

% în chúc mừng mẹ! Vậy là mẹ đã đi được 1/3 
chặng đường rồi đây. Tam cá nguyệt thứ nhất diễn ra 
tốt đẹp, mẹ có thể gặp chứng phát ban thai kỹ, ợ nóng 
nhiều hơn, nliững giấc mơ kỳ lạ... Còn bé hiện thời đã 
có kích thước cỡ 1 trái kiwi, ngạc nhiên hơn là bé còn 
có thế “chơi đùa” với sợi dây nhau rồi đấy.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 78: Tim bé đang đập vói tốc độ gấp đôi 
của mẹ trong ngày hôm nay.

Mẹ làm cho con: Vì em bé bị tước mất một ít oxy 
trong quá trìnlr co bóp, nhịp tim cứa bé cần được theo 
dõi trong suốt thời gian sinh nỡ. Nếu nhịp tim cúa bé 
xuống quá thấp và bé có dấu hiệu căng thắng trong 
quá trình sinh, đối tư thế có thế giúp mọi chuyện trớ 
lại bình thường. Đế dự đoán các vấn đề về nhịp tim, cơ 
sở y tế có thể đề nghị một cuộc thư nghiệm áp lực co 
bóp vào gần cuối thai kỹ đế kiểm tra tim thai trong sự 
co bóp giả lập.
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Ngày ùìứ 79: Bé đang thứ nghiệm nhiều kiêu cứ 
động chân tay nhu uốn cong cố tay và đầu gối, khoa 
tay múa chân.

Mẹ ỉàm cho con: Đặt chân vào các cứa hàng trang 
tlũết bị dành cho em bé, mẹ có thế bị choáng ngợp bới 
rất nliiều các loại vật dụng và thiết bị. Nếu mẹ không 
biết bắt đầu từ đâu, hãy tham klrảo những bà mẹ có 
kinh nghiệm đế cho mẹ một danh sách các thứ không 
thê thiếu trong lứiững tháng đầu sau sinh. Mẹ có thể 
rút ra danh sách cần tlúết nhất cho mình và có thế hỏi 
han nguời thân bạn bè đê nhuợng lại những món đồ họ 
không còn dùng nữa.

Ngày thứ 80: Hệ thần kiiứi cúa bé đã bắt đầu vận 
hàiứi, điều này có nghĩa là não bé đã có thê' nhận đuợc 
các tín hiệu quan trọng từ các bộ phận khác của co thế.

TiM ntWc 
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đậc tf<mg cùa r i^ g  mmh

c ỉ  tiir cung

Ị-Tinh diìh thơi nhi tuấn thứ 12



0Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Mẹ làm cho con: Những tông màu dịu nhẹ thường 
được lựa chọn đế tô điếm cho phòng bé, nhưng mẹ có 
thế dùng những màu sáng và tương phản để tạo điếm 
nhấn trong phòng và đó sẽ là nơi thu hút cái lứùn đầu 
tiên cứa bé.

Ngày thứ 81: Từ ngày này, bé đã có thể có một ít 
tóc lún phún trên đầu rồi đấy mẹ ạ.

Mẹ làm cho con: Mẹ muốn biết bé có nlũều tóc 
lúc sinh ra đời hay không? Hãy thứ nghe câu chuyện 
cúa các bà các mẹ ngày xưa, nếu mẹ càng hay ợ nóng 
trong suốt thai kỳ, thì bé sinh ra có mái tóc càng dày.

Ngày thứ 82: Em bé có thế sẽ giữ hoặc chơi với cái 
dây nhau cúa m'mh, lúc này nó có chiều dài tương tự cơ 
thế cùa bé (khoáng lOcm)

Mẹ làm cho con: Mẹ đã có thể trình bày với cơ 
quan về việc mang thai và các chế độ khi sinh nớ ngay 
từ thời điếm này, hăy cho họ biết về thời gian mà mẹ 
dự định sẽ nglù sinh và đi làm lại, các đề xuất khác về 
điều kiện làm việc, khối lượng công việc và đãi ngộ. 
Tuy nhiên, hãy chắc chắn rằng mẹ chỉ trình bày việc 
này sau klũ đã xem xét ky chính sách lao động tại quốc 
gia mình sinh sống và của nơi công tác thôi lứié.

Ngày thứ 83: Cổ của bé dài hơn một chút và hai 
gò má xinh xinh bắt đầu nối lên. Lúc này bé có kích 
thước tương đương một trái kiwi.



©
Mẹ làm cho con: Bị cám lạnh và ho trong thai kỹ 

không làm hại đến em bé, nhưng chất cồn và thành 
phần cùa thuốc cảm cúm thì có thế. Mẹ không nên tự 
ỹ dùng thuốc cám cúm trong thai kỳ mà không tham 
khảo ỹ kiến bác sĩ.

Ngày thứ 84: Từ hôm nay, bé đã có thể dùng các 
cơ mặt đế cau mày, liếc mắt và chun môi. Bé đã có vài 
biếu lộ nét mặt khác nhau, một vài trong số đó có thế 
giống với mẹ hoặc bố.

Mẹ làm cho con: Nếu mẹ muốn tự tay chăm sóc 
vườn tược, hãy nhớ mang găng tay kỹ càng đê tránh 
những nguy cơ có hại cho sức khóe cúa bé từ phân bón, 
độc tố trong đất, thuốc trừ sâu và phân động vật,

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 78: Mẹ có thê chảy máu chút ít sau khi 
“quan hệ”.

Mẹ làm cho mẹ: Không có gì lo lắng về điều này, 
sự thâm nhập sâu có thế đụng chạm và làm vỡ vài mao 
mạch nhạy cám ớ cố tứ cung gây cháy máu lửiẹ hoặc 
thấm chút máu ra ngoài thôi. Nhưng nếu máu vẫn tiếp 
tục cháy nhiều hơn, mẹ cần phái đến bác sĩ khám và 
tìm cách nhẹ lứiàng hơn cho nhung lần quan hệ sau.

Ngày thứ 79: Gan bàn tay và gan bàn chân có thế 
sẽ ứng đó và hơi ngUa ngáy.
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Mẹ làm cho mẹ: Triệu chứng này gọi là “phát ban 
gan bàn tay -  chân” là một trong những triệu chứng đặc 
trung của thai kỳ và sẽ biến mất sau khi mẹ sinh xong. 
Đế giám ngứa, mẹ hãy ngâm khàn mặt vào hỗn hợp 
nuớc -  bột ngô -  bột nó rồi áp lên bàn tay và bàn chân.

Ngày thứ 80: Mẹ có thể có những giấc mơ kỹ lạ 
hơn và cũng tập trung vào chú đề bầu bí và em bé. Một 
số bà mẹ gặp ác mộng với việc tliấy mình trớ thành một 
bà mẹ không tốt, hoặc có em bé không khỏe mạnh, 
hoặc bị bạn đời bò rơi và phải nuôi con một mình.

Mẹ làm cho mẹ: Những nỗi lo lắng đáng sợ lứiất 
của mẹ về việc có em bé sẽ len lói vào trong tiềm thức 
và giấc mơ cúa mẹ. Đừirg ám ảnh bởi những gì trong mơ 
làm gì. Chúng chi có nhiệm vụ nhấn mạnh những nỗi sợ 
hại tiềm ấn và giúp mẹ đối mặt với chúng mà thôi.

Ngày thứ 81: Cũng như em bé cúa mẹ mọc tóc, 
mẹ cQng vậy -  đôi khi ớ những chỗ mà mẹ chẳng muốn 
chút nào.

Mẹ lám cho mẹ: Mẹ không phái thai phụ duy nhất 
đối mặt với tình trạng mọc lông không mong muốn ớ 
mặt, bụng và mặt sau chân, nhưng có một tin tốt lành 
là lông chân thường mọc chậm hơn trong suốt thai kỹ 
vì vậy mẹ có thế sẽ ít phải tấy lông hơn.

Ngày thứ 82: Tứ cung cúa mẹ đang tăng dần kích 
thước và lúc này nó có cỡ khoảng bằng quả bưởi. Đáy 
dạ con lúc này truơng lên ngay trên xương chậu.



Mẹ làm cho mẹ: Mẹ có thế ăn nhẹ với bánh quy 
ngQ cốc và sữa chua dâu hoặc vani ít béo.

Ngày thứ 83: Ngay cá klũ mẹ không ăn thức ăn 
nhiều dầu mỡ, mẹ vẫn có thế bị ợ nóng.

Mẹ làm cho mẹ: Chứng ợ nóng có thế trớ đi trớ 
lại trong suốt thai kỹ, do tác động của nội tiết tố lên hệ 
tiêu hóa cúa mẹ và áp lực mà tứ cung đang nớ lớn dồn 
ép vào bao tứ. Trong klri thức ãn chiên xào và chứa 
dầu mỡ là thủ phạm điến hình, mẹ có thê klrông ra các 
thực phấm chứa chất chua, cà chua, sô-cô-la, bạc hà, 
hoặc tiêu cũng có thế gây ợ nóng. Tránh ăn những thực 
phấm này sẽ giúp mẹ dễ chịu hơn sau bữa ăn.

Ngày thít 84: Nếu mẹ cảm thấy đau hoặc bóng 
rát khi tiếu tiện, có thể đó là một dấu hiệu của nhiễm 
trùng đường tiểu.

Mẹ làm cho mẹ: Nhiễm trùng đường tiếu tương 
đối phổ biến trong thai kỳ, và cũng như các loại nhiễm 
trùng khác, nó có thể là một nguy cơ đối với sức khỏe 
cúa em bé. Nếu mẹ có những dấu hiệu kế trên, hoặc 
nếu mẹ thấy có máu trong nước tiếu, hãy đem mẫu 
nước tiếu đến cơ sớ y tế đế kiếm tran gay.
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Tuần thứ 13

bước qua tuần đầu tiên cúa tam cá nguyệt 
thứ 2. Lúc này mẹ đã cảm nhận được sự chuyến động rõ 
ràng của bé. Mẹ đổ mồ hôi nhiều và mẹ phải trái ngliiệm 
tlrêm chUng chuột r nữa. Trong klri đó tliân nhiệt của 
bé hoàn toàn lệ thuộc nhiều vào mẹ. Lượng ối tàng nên 
bé dễ boi lội hon, lúc này bé nặng khoảng 57gr và dài 
khoảng 12 - 13cm tính từ đíiứi đầu đến chỏm mông.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày ứiứ 85: Nhau thai của mẹ bắt đầu sinh nhiệt 
khiến thân lứriệt cúa mẹ tăng lên một chút và giúp ốn 
định thân nhiệt của em bé luôn cao hơn mẹ khoảng 
0,55 độ c .

Mẹ làm cho con: Vì thân nhiệt cúa mẹ gắn chặt 
với con, nên mẹ hãy tiếp tục giữ thân nhiệt của m'mh 
ớ mức an toàn (trong khoáng 37.8 độ c  hoặc thấp 
hơn một chút). Điều này có thể đồng nghĩa vód việc 
mẹ giảm cường độ tập luyện khi trời nóng và sứ dụng 
acetaminophen đế hạ cơn sốt cao.
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Mảt
Nhờ các xunq nâb, 

cơ mặt bé rèn luyện 
bằng cách nheo rnặt, 

càu mày, nhản

Lôhg tơ

Cánh tay
Cánh tay bé dài dán ra. 
Cuối tuắn 13,tay bé đâ 
đạt tỷ lệ cân xứng với 
phán còn lại của cơ thế

Tử cung
Tử cung đẩy lên trên 
xương chậu có thế 
khiến bụng mẹ trươnq 
lén một chut

CỔ từ  cung

Hiỉih ấiili thai lìhi ử tuần 13

Ngày thứ 86: Hôm nay, bé yêu trong bụng đã bắt 
đầu có lông mày.

Mẹ ỉkiiì cho con: Bạn là một bà mẹ yêu quỹ tlũên 
nhiên và mong muốn nuôi dạy con theo huớng thân 
thiện với môi trường? Hãy bắt đầu bằng việc sứ dụng 
tã bim thân thiện với môi trường. Trong khi tã tái sứ 
dụng thực sự không tiện lợi, một số nhãn hiệu cung cấp 
những loại tã làm từ cotton chưa tấy trắng. Sứ dụng các 
loại tã không chứa chất táy giúp bảo vệ bé vả cả môi 
trưòng khói các hóa chất có hại.

Ngày thứ 87: Sự gia tảng lượng nước ối trong túi 
thai cho phép bé yêu có thế dễ dàng và thoái mái boi 
lội hon. Lúc này có khoáng gần 1 lít nước ối đê hỗ trợ 
và giữ cho cơ thế đang phát triến rất nhanh của bé lơ 
lứng trong bụng mẹ.



NKẬTÍÌý9 10f^ÀY

Mẹ làm cho con: Nếu các bà mẹ khác ngỏ ỹ 
chuyến cho mẹ những vật dụng và quần áo đã qua sứ 
dụng của con họ, hãy đón nhận. Mẹ sẽ tiết kiệm đuợc 
một ít tiền đế có thê’ mua đuợc những thứ lớn hơn. Hơn 
nữa, càng nliiều quần áo cho bé thì càng tốt thôi khi era 
bé làm uớt chúng rất nhaiứi và mẹ thì đâu muốn giặt 
giũ mỗi ngày, phải không nào?

Ngày thứ 88: Mật độ xương cúa bé đang tăng ốn 
định và lúc này bàn tay của bé đã có thể xiết chặt thành 
nãm đấm nhó.

Mẹ làm cho con: Mẹ có thế thưởng thức bữa tối 
ngon lành với món thịt cá hồi tươi và măng tây vì cá 
hồi là nguồn cung cấp dồi dào vi chất omega-3 và selen 
cho sự phát triển não bộ cúa bé, trong khí đó măng tây 
cung cấp chrom giúp ngán ngừa tiếu đường thai kỳ.

Ngày thứ 89: Bé yêu trong bụng mẹ lúc này vẫn 
chưa hình thành cơ chế ngú. Mức độ hoạt động cứa bé 
khá ổn định trong suốt ngày đêm và bé hiếm Idii nghi 
ớ một vị trí quá 7 phút.

Mẹ làm cho con: Nếu bố mẹ chuấn bị sơn phòng 
cho bé, mẹ hãy nhường công việc này cho người khác 
và tạm tránh đi. Hít thở phải bụi sơn có thế gây hại 
cho bé yêu dù chưa rõ tác hại chính xác. Giữ nhà cứa 
luôn thông thoáng trong khi sơn sứa và tránh sứ dụng 
sơn xịt bới vì chúng phun vào không khí nhiều thành 
phân nguy hại hơn.
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Ngày thứ 90: Dây lứiau của bé liic này lưu chuyên 
khoáng 19 lít chất lỏng mỗi ngày. Máu lưu thông ổn 
định cúa bé giúp gia thắng dây nhau và ngàn ngUa sự 
cố nhau thắt nút hoặc bị rối.

Mẹ làm cho con: Nghiên cứu trên động vật cho 
thấy sự liên quan giữa chế độ ăn nhiều nitrat (ví dụ như 
xúc xích, thịt lợn muối...) với nguy cơ sinh con nhẹ 
cân. Nếu mẹ thích xúc xích nhưng lo lắng về những 
tác động nghi vấn cúa nitrat đối với sự phát triến cúa 
bé, hãy chọn những loại xúc xích không chứa nitrat tại 
siêu thị và các cứa hàng thực phấm tự nhiên. Gác loại 
xúc xích không nitrat thực chất vẫn có thế chứa nitrat 
chiết xuất từ thực vật, nhưng chất này an toàn hơn cho 
bé yêu.

Ngày thứ 91: Lúc này bé nặng khoáng 57gr và 
dài klioáng 12-13cm tínli từ đinh đầu đến chóm mông.

Mẹ làm cho con: Đừng ngại nói chuyện hay hát 
cho con nghe ngay tìr giai đoạn này cúa thai kỹ. Mặc 
dù tai bé vẫn đang phát triến, nhưng bé đã có thê nghe 
được nhiều âm thanh khác nhau và nhận ra được giọng 
của mẹ. Nếu mẹ thấy quá chán với giọng cúa mình, 
hãy cho bé nghe nhạc đê thay thế.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 85: Nhau thai của mẹ lúc này là nguồn 
cung cấp clúnlr nội tiết tố progesterone giúp duy trì
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thai. Sự gia táng nội tiết tố mà nó cung cấp thúc đấy sự 
trao đổi chất và khiến mẹ cám thấy hạnh phúc và sung 
sức hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Trong khi một số phụ nữ phái 
chịu đựng tình trạng ốm nghén trong suốt thai kỹ, hầu 
hết các mẹ được giải phóng khỏi những cơn buồn nôn 
vào tuần này hoặc tuần kế tiếp. Hãy đón nhận năng 
luợng dồi dào và tâm trạng phấn chấn hơn để giải 
quyết các dự án hoặc công việc lặt vặt làm mẹ mệt mỏi 
cả tháng nay.

Ngày thứ 86: Nếu mẹ đã thừa cân từ trước 
klữ mang thai, mẹ có thế được bác sĩ cảnh báo về các 
nguy cơ máu vón cục, tăng huyết áp và tiếu đường thai 
kỹ cao hơn trong thai kỳ.

Mẹ làm cho mẹ: Tập luyện thường xuyên và cân 
nhắc kỹ lượng calo trội thêm mà mẹ tiêu thụ sẽ giúp 
giám thiếu các nguy cơ sức khóe khi mẹ thừa cân. Cố 
gắng hạn chế sự tăng cân trong mức 8 - 12kg thay vì 
12 - 18kg.

Ngày thứ 87: Mẹ có thế cám nhận được sự chuyển 
động cùa em bé trong bụng lần đầu tiên vào hôm nay. 
Rất dễ bỏ qua những chuyên động đầu tiên này như 
những bóng khí hoặc chứng khó tiêu, nhưng mẹ sẽ sớm 
phân biệt chúng một cách dễ dàng.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng vội hoảng loạn nếu mẹ 
chưa cảm thấy chuyên động của con. Với một số phụ
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nữ, phải mất thêm 30 ngày nữa mới chắc chắn được sự 
rung động ớ bụng dưới đó đúng là em bé. Cám thấy 
bé trong bụng “sôi nối” sẽ khiến mẹ rất xúc động và 
càng làm tăng mức độ mãn nguyện về vai trò làm mẹ 
cứa mìnli.

Ngàỵ thứ 88: Nếu trước khi mang thai, mẹ có cân 
nặng bình thường thì đến lúc này mẹ chắc hắn đã tăng 
thêm klioáng 2,5kg từ lúc mang thai.

Mẹ làm cho mẹ: Bước lên bàn cân vào mỗi kỹ 
khám thai có thế mẹ cảm thấy không thoải mái. Nếu 
mẹ băn khoăn được việc thay đối trọng lượng cứa mìiứi, 
hãy nghĩ rằng đầy là khoảng thời gian hiếm hoi trong 
đòi bạn có quyền hãnh diện về việc tăng cân. Hãy chia 
sé vói bạn đời về cảm giác bất an của mình và lứiờ anh 
ấy nhắc nhớ mẹ rằng sự tăng cân này có nghĩa là mẹ 
đang hoàn thàiứi thiên chức cứa mình.

Ngày thứ 89: Nếu trước đó mẹ thường hay nằm 
sấp khi ngủ, thì lúc này mẹ không thê tiếp tục việc đó 
vói chiếc bụng của mình. Hãy nằm nghiêng klii ngứ, 
cho dù mới bắt đầu không dễ dàng chút nào.

Mẹ làm cho mẹ: Đây là lúc mẹ nên đầu tư cho vài 
chiếc gối dành riêng cho thai phụ hoặc thêm gối đê hỗ 
trợ tư thế nằm ngủ của mẹ. Mẹ có thế cần phải thứ vài 
kiêu kết hợp gối trước khi tìm ra cách đặt gối phù hợp 
nhất với mình.
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Ngày thứ 90: Mẹ có thê’ nhận ra mình đố mồ hôi 

nlùều hơn thường lệ khi lên xuống cầu thang. Lượng 
máu gia tăng trong cơ thế mẹ giúp hỗ trợ cho em bé 
đang lớn, nhưng điều đó cũng khiến mẹ toát mồ hôi 
nliiều hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Tích cực sứ dụng các loại lăn khứ 
mùi để hạn chế sự đổ mồ hôi và mùi khó chịu ớ những 
vùng nhạy cảm. Mẹ cùng cần uống nhiều nước đế bù 
nước do đổ mồ hôi.

Ngkỵ thứ 91: Nếu mẹ giống các phụ nữ khác, 
mẹ có thê trải qua những cơn co thắt, nó có tên gọi là 
Braxton Hicks, triệu chứng co thắt tứ cung giả. Sự co 
thắt này sẽ tương tự như chứng vọp bé và co khít lại ờ 
bề mặt tứ cung đồng thời bao tứ sẽ cuộn mạnh.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ phái trái nghiệm chứng 
vọp bé mỗi sáng và mỗi tối thì hãy để cho cơ thế nặng 
nề của mình được thư giãn và nglii ngơi thật nliiều, 
điều này đồng nghĩa với các cơn co thắt cũng sẽ giảm 
đi rõ rệt. Nếu cơn co thắt dồn dập và làm mẹ đau đớn 
lứiiều, hãy gọi cho bác sĩ sản khoa ngay lập tức.
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Tuần thú 14

uần này, nhiễm sắc thế và mã gen di truyền đã 
hình thàiứi rõ rệt. Qua lùiứi ảnh siêu âm, có thế lứiận 
biết giới tính của bé và tầm soát một số bệnh nguy 
hiếm. Lượng máu tăng lên khiến da dé mẹ hồng hào 
hơn nhưng cũng tăng lượng dầu nlTÌều hơn.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 92: Hầu hết các bé con sẽ được bao bọc 
trong một túi ối ấm áp. Trong chiếc “tố” ấy, có thể xác 
định được tính dị thường của gen (đặc điểm di truyền) 
và sự bất thường cứa các lứữẻm sắc thế.

Mẹ ỉàm cho bé: Nếu thai kỹ của mẹ được xem 
xét là có nguy cơ rủi ro cao, bác sĩ sẽ tiến hành chọc 
ối trong khoảng thời gian này. Thủ tục khá đơn gián, 
họ sẽ lấy một ít dung dịch ối từ túi thai cứa mẹ đế đem 
đi giám định. Phương pháp này đưa lại kết quá chuấn 
xác trong việc đo độ mờ da gáy đê tầm soát hội chứng 
Down, phát hiện sự dư thừa cứa nhiễm sắc thế thứ 21, 
khuyết tật ống thần kinh và xơ hóa gai cột sống.
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Ngày thứ 93: Hệ thống nhiễm sắc thế cúa bé đã 
đi vào hoạt động, dù vậy bé vẫn cần những kháng thế 
đế báo vệ bé chống lại vi khuấn và virus xâm nhập vào 
cơ thế.

Mẹ làm cho bé: Tránh xa các loại động vật, súc 
vật nuôi trong nhà đế tráiứi một số bệnh truyền nhiễm.

Ngày thử 94: Mẹ đã có thế thấy tất cả sự chuyến 
động và những cú đá, huých, thúc của bé...Mẹ thấy 
đó, bé đã biết phối hợp cơ thê nhiều hơn rồi.

Mẹ làm cho bé: Hãy bố sung cho cơ thế những 
thức ăn hoàn háo nhu là: quả hạnh, hạt huớng dương, 
hạt bí và trái cây kliô. Nlrững chất béo này không chứa 
cholesterol và giúp bé con trong bụng có đú nguồn 
dinh dưỡng cần thiết.

Ngày thứ 95: Tay, chân của bé dài hơn, các ngón 
bắt đầu mánh hơn và chiếc bụng nhó cúa bé cũng tròn 
lên rõ rệt.

Mẹ làm cho bé: Đi du lịch bằng máy bay ớ thời 
điểm này sẽ an toàn cho cả mẹ và bé. Bới vì máy bay 
vốn là phương tiện bay trên áp suất klrông klứ cao 
nên nguồn oxy của bé bị hạn chế hẳn. Trong khi đó 
hầu hết các hãng hàng không đều quy định thai phụ 
dưới 36 tuần thì có thế bay. Những chuyến du lịch hay 
những chuyến công tác nên được thực hiện trước tam 
cá nguyệt thứ 2 thì sẽ thích hợp hơn. Nếu mẹ buộc phải 
bay, hãy đứng lên đi vòng quanh vài giờ trước khi máy 
bay cất cánh đế gia tăng việc lưu thông máu.
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Ngày thứ 96: Bé đã có thể nuốt và đi “tè” cũng 
như nấc cụt trong bụng mẹ rồi.

Mẹ làm cho bé: Bây giờ bé cần rất nlriều chất đạm 
và sắt đế phát triến. Hcii chất này có nhiều trong trứng 
gà và cài bó xôi. Một nguồn kliác cũng rất dồi dào 
chính là thịt, cá và nga cốc. Tăng cường thêm vitamin 
G với các loại trái cây vì chúng giúp hấp thu sắt cho cơ 
thê bé và mẹ.

Ngày thứ 97: Cần gia tẳng lượng canxi trong klrấu 
phần ăn đê giúp xương bé chắc klróe hơn.

Mẹ làm cho bé: Mẹ sẽ muốn t'mi hiếu về nhưng 
vật dụng cho bé sau khi bé ra đời như giường cai, xe 
tập đ, đồ chơi.. .điều này là hoàn toàn có thế.
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Ngày thứ 98: Giới tính cúa bé sẽ được khám phá 
nhờ ky thuật siêu âm.

Mẹ làm cho bé: ĐUng đợi đến lúc biết được giới 
tính mới mua áo quần cho bé. Hãy chuấn bị cho bé 
một tủ đồ rực rỡ màu sắc nhé.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 92: Bới có quá lứiiều các triệu chứng 
thai kỳ dồn dập, nó khiến mẹ cảm thấy hoang mang đế 
đi đến quyết định làm những xét nghiệm nào là đúng 
và phù hợp với mình.

Mẹ làm cho mẹ; Trình bày với bác sĩ về những rúi 
ro (nếu có), kết hợp với kết quả xét nghiệm trước đó. 
Điều này có thể giúp định hướng được phương cách 
thông minh hơn và tốt nhất cho bé. Mẹ cũng có thế 
bàn bạc với ông xã mua báo hiếm để bảo vệ cho các kế 
hoạch xét nghiệm tliai ky của mìidi.

Ngày thứ 93: Mẹ đã có thể cám nhận được những 
cơn đau rõ rệt ớ dưới bụng và chân nếu xoay ngitời, 
cười lớn hoặc ngừng hoạt động đột ngột. Điều này 
được biết là triệu chủng giãn dây chằng thai ky.

Mẹ làm cho mẹ: Tứ cung lớn lên là nguyên nhân 
đấy dạ dày co thắt và trải dài ra theo một lối khác. Nếu 
mẹ tùng trái nghiệm triệu chủng đau dây chằng, tốt 
nhất hãy tìm kiếm một vị trí nằm thư giãn nghi ngơi 
tlúch hợp cho đến klũ cơn đau lắng dịu. Nếu cơn đau
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vẫn tiếp diễn, hãy tảm nước ấm. Nếu cơn đau dai dắng, 
không dứt, nên gọi cho bác sĩ sán khoa.

Ngày thứ 94: Bới vì chiếc bụng của mẹ lớn lên 
mỗi ngày nên trọng lượng liên tục thay đối và mất cân 
bằng, hơn nữa mẹ cũng sẽ bị đau lưng nhiều ớ thời 
điếm này.

Mẹ làm cho mẹ: Tránh đứng và ngồi lâu một chỗ, 
nếu ngồi trước máy tính quá lâu, hãy giúp cơ thế thoái 
mái hơn bằng cách đi dạo vòng quanh phòng. Tliam 
gia những lớp học tiền sản với các bài tập yoga và thế 
dục nhẹ, nó giúp mẹ chống chọi với những cơn co thắt 
và những cơn đau nhức thai kỳ rất hiệu quá.

Ngày thứ 95: Thực tế hiển nlriên là cơ thê mẹ vẫn 
có thế thèm một vài thứ nữa cho đến klii bé chào đời. 
Giờ là dịp để ăn mừng có bé rồi đây.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ có thế uống một chút rượu, 
bia nhưng tốt lứiất là nên dùng nước ngọt nước trái cây 
hoặc xiro, hạn chế dùng thúc uống có cồn.

Ngày thứ 96: Mẹ sẽ cảm thấy mệt mói, bải hoái, 
đầy bụng và klió tiêu sau mỗi bữa ăn bới vì thức ăn nạp 
vào tiêu hóa rất chậm.

Mẹ làm cho mẹ: Với cám giác lạ trên, tốt nhất mẹ 
đừng uống bất kỳ thứ gì sau bữa àn mà nên uống xen 
giữa bữa đế hạn chế chứng ợ nóng và khó tiêu đáng 
ghét này nhé.



Ngày thứ 97: Sự phấn khởi với cảm xúc làm mẹ 
khiến hầu hết gtíơng mặt các thai phụ đều trớ nên hồng 
hào và rạng rỡ hơn, đặc biệt là ớ kỳ tam cá nguyệt thứ 
2 bới lượng máu được gia tăng hơn. Tuy nhiên đi kèm 
với điều ấy là lượng dầu trên mặt cũng tăng theo.

Mẹ làm cho mẹ: Tận hướng những lời chúc mừng 
và sự quan tâm săn sóc của người thân bới mang thai là 
một việc không hề dễ dàng.

Ngày thứ 98: Nhờ siêu âm, mẹ có thể nhìn thấy 
các chuyến động bên trong cơ thể của mình, háo hức 
nhìn ngắm bé yêu của mình và khám phá giới tính cứa 
con xem đó là một hoàng tứ hay một nàng công chúa.

Mẹ làm cho mẹ: Cũng có khi kỹ thuật viên đọc 
sai kết quá giới tính cúa bé do chân bé khép lại khiến 
qua lớp cắt siẽu âm, giới tính bé hiển tlrị không được 
rõ ràng lắm.
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Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Tuần thứ 15

uần này có thế mẹ sẽ phái đối mặt thêm vài 
triệu chứng thai kỳ khó chịu nhu bệiứi trĩ, táo bón 
nặng, thèm ăn những món chua bao giờ thích truớc 
đó....Còn bé thì sao? Hệ tuần hoàn và hệ bài tiết của 
bé đã phát triêii hoàn chinh. Bé bây giờ dài khoảng 
12.7cm và nặng khoảng 113 gr.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngầỵ thứ 99: Ngày này, bé trông có vẻ mập mạp 
lên một chút rồi, khuôn mặt và cơ thê bé sẽ đầy đặn 
hơn nhờ sự bồi tụ của một lớp mỡ nhó, nó còn có tác 
dụng giữ ấm cho bé khi ra khỏi bụng mẹ.

Mẹ ỉàm cho bé: Những bữa ăn vói nhiều thực 
phấm giàu chất xơ và phô mai sẽ táng lượng chất đạm 
mà bé cần, đồng thời xây dựng hệ thống tiêu hóa cúa 
bé hoàn thiện hơn.

Ngày thứ 100: Lông mi cúa bé ra dày và rậm rồi 
nhưng bé vẫn chi lứiắm mắt thôi.



Mẹ làm cho bé: Hói ông bà ngoại xem những vật 
dụng thời thơ ấu nào của mẹ mà bé có thể tái sứ dụng 
như búp bê, chăn nệm, đồ chơi, vật lưu mệm...

Ngày thứ 101: Hệ thống xương tay, chân của bé 
đã phát triến rất tốt, 10 ngón tay và chân bé xíu đã có 
đầy đú móng.
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Đáu
Đáu bé đâ cán đỗi hơn, 
cáu trúc da đáu bát đáu 

phát triển dù tóc bé 
sẽ moc muôn hơn

Nhau thai .

Dây rốn

Tử cung

Ngón chân 
Móng chân của bé 

dá bát đáu hlnh thành

Mạch máu
Hẻ thòng íựụthông^máu cùa bé

c6 tử cù

Hmli aiili thai nhi 15 tuân tuổi

Mẹ làm cho bé: Háy thông báo với bác sĩ về bất 
cứ loại thảo dược nào mà mẹ đang sứ dụng, đặc biệt 
mẹ tránh dùng bạch quả, nhân sâm trong suốt thai kỹ.

Ngày thứ 102: Giờ là lúc mẹ có thể cảm nhận từng 
vận động riêng lé cứa bé bên trong cơ thế mình. Tiếu 
não cúa bé đã phát triển hơn thêm một bậc nữa. Khi bé



dùng tay chạm vào mặt, đầu gối, miệng.. .là bé đã thực 
sự kết nối với thân thê cúa mình.

Mẹ Ikin cho bé: Bây giờ cơ thể bé là một khối 
đồng nhất, đã đến lúc vợ chồng cùng thảo luận và đi 
đến quyết định một cái tên đáng yêu nhất cho bé.

Ngày thứ 103: Hệ tuần hoàn và hệ bài tiết của bé 
đã hoàn thiện và đi vào vận hành, dây rốn nối với mẹ 
sẽ dày và chắc hơn truớc nhiều.

Mẹ làm cho bé: Mẹ đã có thể nghĩ đến việc đi siêu 
thị đế sắm sứa cho bé vài chiếc đệm, chăn, gối, giường 
cui.. .và thật nhiều áo quần.

Ngày thứ 104: Lúc này tim cúa bé chứa khoáng 
50 (pint) =  0.58 lít máu và vận hành suốt cơ thê bé.

Mẹ làin cho bé: Đây là khoảng thời gian mẹ cần 
đầu tư nghiên cứu các loại sách chăm sóc sức khỏe cho 
tré sơ sinh lứiư cách thức cho bú, cho ngú (tham khảo 
tại Webtretho)

Ngày thứ 105: Bé bây giờ dài khoảng 12.7cm và 
nặng khoáng 113 gr.

Mẹ làm cho bé: Nếu mẹ chưa bao giờ thích ẳn rau 
trước đó thì bây giờ cũng nên tập thích rau vì bé. Mẹ 
có thê pha chế các loại sinh tố như lựu, cà rốt, táo cho 
dễ uống.. .chúng tăng cường chất xơ và rất tốt cho hệ 
tiêu hóa cúa mẹ.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI



Nhật ky mẹ mang thai

Ngày ứiứ 99: Tứ cung lớn lên chèn ép lên hệ 
thống ruột ciia mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ mắc chứng táo bón, cố 
gắng tăng cường uống nước cam và ăn rau cú chứa chất 
xơ. Mỗi ngày mẹ nên uống 8T0 cốc nước lọc.

Ngày ứìứ 100: Mẹ tăng cân và lượng máu tụ về 
dưới chân do đó mẹ thường bị mắc chứng vọp bé.

Mẹ làm cho mẹ: Nên tập vài bài tập thê dục nhẹ 
nhàng. Nếu bị vọp bé, nhờ bố bé xoa bóp hoặc dùng 
một miếng chườm nóng (lạnh) đắp lên chỗ co rút. Nên 
kê thêm gối và gác chân cao lên khi ngú đế hạn chế 
chứng vọp bé này.

Bạn có thê xem thêm bài tổng hợp: “ sức khóe bà 
bầu, nhạc dành cho bà bầu , ...” để tìm hiếu nhiều hơn 
về các bài viết của nhạc bà bâu bạn nhé !

Ngày thu 101: Những cơn đau nhỏ có thế xuất 
hiện trong thời gian này khiến mẹ rất bực mình.

Mẹ làm cho mẹ: Bơi lội là môn thế thao ly tướng 
cho mẹ ớ giai đoạn này, nó giúp mẹ giảm cân và giảm 
thiếu hản các triệu chứng khó chịu trong thai ky.

Ngày thứ 102: Mẹ có thể trải qua một số bất 
thường ớ trực tràng như có ra máu một chút khi đi đại 
tiện, đây là triệu chứng của bệnh trĩ. Nguyên nhân là 
do khi bị chèn ép, trực tràng sẽ bị giãn tĩnh mạch, sau
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đó bị phình lên và cháy máu.

Mẹ làm cho mẹ: Bệnh trĩ là một lý do khiến mẹ 
khó ngủ kèm những con đau lung mỗi đêm. Miếng dán 
lạnh hoặc tắm nước ấm với bột nối không giúp giảm 
cơn đau được. Thông thường bác sĩ sẽ cho một loại 
thuốc mỡ đế rịt vào vết đau.

Ngày thứ 103: Mẹ sẽ hết sức ngạc nhiên là sao 
mình nhanh đói như thế, mẹ thèm rất nlũều món ăn và 
những khấu vị chưa bao giờ thích trước đó.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần khoáng 300 calories mỗi 
ngày. Tăng cường rau cú trong khấu phần ăn mẹ nhé.

Ngày thứ 104: Đa phần các mẹ thường thèm dữ 
dội những món ngọt như chocolate, kem, kẹo...vào 
thời điểm này, hãy lờ đi cảm giác thèm ấy và thay bằng 
trái cây tưcíi, báiứi quy nhạt.. .nhé.

Mẹ làm cho mẹ: Tự thướng cho mình vài món 
tráng miệng nliưng hãy chắc chắn là ăn chúng ít nhất 
vài giờ trước khi đi ngủ bói chứng ợ nóng sẽ khiến mẹ 
khó có một giấc ngủ ngon.

Ngày thứ 105: Mẹ sẽ cám thấy rất đau lưng đi 
kèm cảm giác nặng ớ phía bụng dưới.

Mẹ làm cho mẹ: Bời vì cơ thê của mẹ ngá về phía 
sau nên dây chằng giãn đi khiến mẹ dẽ bị đau lưng, mẹ 
nên tránh mang vác các vật nặng quá 30 pounds (15 kg).

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 16

J  uauần này là tuần khá đặc biệt vì giới tính cúa bé 
đã được xác định chắc chắn, hệ sinh dục của bé cũng 
đã khá hoàn thiện, túi phối xuất hiện đê chuấn bị cho 
hệ hô hấp mới. Ngạc nhiên là dù mẹ không ân nhiều 
nhưng cân nặng vẫn tăng rất nhanh do lượng đường 
trong trái cây tích lay lại, chứng trầm cám tăng lên... 
mẹ cố gắng vượt qua.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày ửiủ 106: Thật đáng ngạc lohiên vì hộp sọ 
cứa bé đã mở để cho não bộ được phát triển.

Mẹ ỉàm cho bé: Mẹ nhận được kltá nhiều lòi 
kluiyên cúa tứ mọi người về nliững điều nên và không 
nên làm cho bé. Nhưng bác sĩ sán khoa mới là người 
quyết định điều gì tốt nhất cho mẹ và bé. Hơn nữa bán 
năng làm mẹ sẽ giúp mẹ biết rõ điều gì là tốt nhất cho 
con yêu.
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Tal
Thính giác cùa bé 

đang pháttrién

D iy  rốn
Cáu n& sự sỗng 

của bé với bánh nhau 
đang phát triển 

dày vầ mạnh mẻ hơn

Khởpchỏ
Bé đả có thế củ động 
tát cả các khớp Bộ xương 
dán chuyến tci sụn dẻo 
thầnh xương cứng

Tửcung

Cổ tử  cung

Am đạo

Híiilì ảnh thai nhi tnân thú 16

Ngày thứ 107: Dây thần kinh cúa thai nhi sẽ 
được bảo vệ bời một lớp bên ngoài có tên gọi là myelin 
(Myelin hóa là quá trình chất béo đặc hiệu bao bọc dần 
xung quanli các dây thần kinh). Nó giúp truyền đạt 
thành công các tín hiệu từ nơi khác đến não bộ.

Mẹ làm cho bé: Khi lái xe hơi, mẹ nên thắt dây 
an toàn đê báo vệ cá 2 người. Thắt dây an toàn nhẹ hờ 
quanh hông đế giảm thiếu nguy hiếm cho bé khi không 
may gặp phải rắc rối và không làm đau bé.

Ngày thứ 108: Một chiếc túi khí bé xíu đã hình 
thành và phát triến bên trong phối cúa bé. Chúng được 
gọi là nang phổi hoặc túi phối. Đó là tiền đề cho hơi 
thớ đầu tiên ngay khi bé chào đời và suốt cuộc đời cúa 
bé sau này.
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Mẹ làm cho bé: Vẫn chưa có nghiên cứu nào giải 
thích được vì sao chứng hen suyễn và dị úng ớ tré gia 
tăng nhưng một nhân tố có liên quan mật thiết đến 
bệnh suyễn chínỈTi là chứng tress ở thai phụ. Vì thế hãy 
cố gắng thư giãn thật nhiều nếu có thế, tắm nước ấm và 
massage cũng là những liệu pháp thư giãn tốt cho mẹ.

Ngày thú 109: Mắt của bé ngừng đáo tới, đảo lui 
trong khoảng 6 tuần nữa trước khi nó đủ hoàn thiện 
đế mớ ra.

Mẹ làm cho bé: Nếu gia đình có các vật nuôi trong 
trong nhà thì mẹ nên hạn chế tiếp xúc với chúng. Đặc 
biệt là khi bé chào đòi, chúng vừa là nguồn bệnh vừa 
có thể gây hại cho bé khi bạn so suất không đế ỹ.

Ngày thứ 110: Nếu đây là một bé gái thì ống dẫn 
tnỉng và tư cung cúa bé bấy giò sẽ định vị ở đúng vị trí 
của nó. Nếu là bé trai thì tuyến tiền liệt bắt đầu hình 
thành để làm nhiệm vụ sản sinh tinh dịch và tinh trùng 
sau này.

Mẹ làm cho bé: Nếu có dấu hiệu bất thường đối 
với các cơ quan sinh diic của bé trai, nên thông báo 
ngay cho bác sĩ đê khi bé ra đời sẽ được tiến hành cắt 
da quy đầu.

Ngày thứ 111: ớ  trong bụng mẹ, bé nhào lộn, đá, 
thúc.. .như là cách tập diế dục đê tăng truớng mỗi ngày.

Mẹ làm cho bé: Hãy ủm hiếu về hội chứng đột tứ



0
ớ trẻ em (SIDS) để phòng trárứi cho bé bởi theo thống 
kê cứ 1000 tré thì có 3 tré bị đột tứ trong klii ngú.

Ngày thứ 112: Giờ là lúc bé được khoáng khoáng 
15cm tínli từ đầu đến chân.

Mẹ làm cho bé: Mua sẵn loại tã giấy dùng sẩn là 
lựa chọn hàng đầu cho những ông bố bà mẹ bận rộn. 
Tuy lứiiên đây cũng là một khoản chi phí đáng kể. Nếu 
muốn tiết kiệm, mẹ có thế cho bé mặc tã giấy thân thiện 
với môi truờng, loại tã giấy bằng sợi cotton hũu cơ.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 106: Tuứi trạng đói có thế vẫn tiếp diễn 
và đến nhanh hơn mỗi ngày, hãy sẵn sàng đón nhận nó.

Mẹ làm cho mẹ: Khi cơn đói kéo đến, mẹ sẽ bị 
cám dỗ bới nhiều món ăn hấp dẫn, trong đó thức ân 
nhanh. Mẹ nên ăn bột ngQ cốc nhẹ đế hạn chế cơn đói.

Ngày thứ 107: Bây giờ thì mẹ đã biết đích xác giới 
tính của bé rồi, kết quả siêu âm sẽ không sai nữa.

Mẹ làm cho mẹ: Dù là con trai hay con gái thì 
cũng đừng vì mong đợi của riêng bản thân về giới tính 
cũa bé vì nó cũng ảnh hướng đến bé và bản thân bạn. 
Hãy chăm sóc co thế thật tốt đê chào đón con yêu.

Ngày thứ 108: Huyết áp cúa mẹ ớ thời điếm này 
hạ thấp hoặc ở mức bình thường, cũng có thể gây ra 
những cơn choáng hoặc hoa mắt.

&  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Mẹ Ikm cho mẹ: Ngừng tất cả công việc đang làm 

nếu mẹ cám thấy cơn chóng mặt đang diễn ra, hầu hết 
giữa thai kỹ, tất cá các thai phụ đều phải trải nghiệm 
triệu chứng kliông mong đợi này. Hãy gọi cho bác sĩ 
nếu tìiứi trạng trên diễn tiến nghiêm trọng.

Ngày thứ 109: Ngực của mẹ căng đầy và sà thấp 
xuống bụng. Mẹ cũng có thế mập lên bất kỹ chỗ nào 
trên cơ thế kế cả mặt, đùi, mông đồng thời cơ hoành 
giãn rộng ra.

Mẹ làm cho mẹ: Nliững thay đối trên là hiến nhiên 
ớ hầu hết các thai phụ và vì thế mà mẹ kliông cần phái 
quá lo lắng. Mọi thứ sẽ trớ về như cũ nếu mẹ biết giữ 
cân nặng tăng thêm ớ mức 13kg-15kg suốt thai kỳ.

Ngày thứ 110: Ngạc nhiên là dù mẹ không ăn 
nhiều nhưng cân nặng vẫn tăng rất nhanh.

Mẹ Ikm cho mẹ: Sự thật là nguồn calories luôn tiềm 
ấn trong các loại trái cây, nếu mẹ uống chúng nhiều thì 
việc tăng cân là điều hiến nhiên. Nếu không muốn tăng 
cân nhiều thì nên bố sung có chọn lọc bằng việc lựa loại 
trái cây có năirg lượng thấp nliư nho, bưởi...

Ngày thứ 111: Nlìững biến đối hormone khiến mẹ 
bị rối bời và nản lòng.

Mẹ làm cho mẹ: Cần tập thế dục, thư giãn, loại bò 
stress, chia sé với bố cúa bé đê cảm thấy thoái mái hơn.

Ngày thứ 112: Tâm trạng của mẹ ở thời điếm này
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se cám thấy chán nản, thất vọng một chút, điều này 
cũng là do biến đổi hormone thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Những cám giác vui, buồn, rùng 
mình, lo lắng .. .cứ luân phiên, xen lẫn khiến tâm trạng 
mẹ hỗn loạn và rối bời. Theo thống kê cứ 10 thai phụ 
thì có 1 nguời mắc chứng rối loạn cảm xúc này. Nếu 
mẹ bị lãnh cảm trầm trọng hoặc hôn mê thì nên gặp 
bác sĩ đế đuợc điều trị đê cái thiện tình trạng trên.
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Tuần thứ 17

chất cơ bán màu trắng có tên gọi là bã 
nbờn thai nhi bắt đầu xuất hiện và bao bọc toàn bộ cơ 
thể bé. Bé có thế mút tay, nháy mắt, bắt đầu biết bú, 
bấy giò' bé nặng khoảng gần 200g và dài xấp xi 15cm 
tính từ đầu đến mông. Mẹ khổ sờ hơn một chút với 
chứng táo bón thai kỹ và nên tăng cường chất xơ trong 
thực đơn ăn uống.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 113: Bé có thể giật mìiứi tníớc tiếng còi 
xe, tiếng sập của hoặc tiếng kèn lớn. Bé cũng bắt đầu 
nghe ngóng nhiều hơn những âm thanh của thế giới 
bên ngoài.

Mẹ làin cho bé: Nên nghe các loại lứiạc hòa tấu 
nhẹ nhàng, thư giãn, hát ru đê xoa dịu và dỗ dành bé.

Ngày thứ 114: Bé đã ngồi được tư thế như đang 
tập yoga với chiếc lưng thắng và đôi chân xếp bằng 
lại. Bé cũng có thể búng, lật, uốn lưng một cách tinh 
nghịch và duỗi chân, tay một cách dễ dàng.
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Dây ròn

Nhau tha i
Két quả sièu âm trong 

vài tuấn tớ i sé cho tháy 
bé phát triển ra sao, 
các dị tật bấm sinh 

vầvỊ trí của nhau thai

Chân
Tay chân bé linh hoạt hơn.
Bạn sè sớm nhận thấy 
cử động của con thôi 

Tai
^Tai bé đã vào dúng

Mạch r

Hiììh diĩli thai nhi ò tuấn í 7

Tửcung

C6 tử cun

Mẹ làm cho bé: Cố gắng giữ cho những hoạt động 
đó của bé như là một trò chơi mỗi ngày mẹ nhé! Những 
cứ động như chòi đạp nhẹ trong bụng thông báo cho 
mẹ biết là bé đang khóe mạnh. Nếu cứ mỗi giây mẹ 
nghe thấy bé phản hồi lại những tiếng vỗ nhẹ cúa mẹ 
thì hãy tận hướng cám giác là đã giao tiếp thành công 
với con rồi.

Ngày ứiứ 115: Hầu hết các giác quan cứa bé đã 
hoàn thiện, bé đã có thế tự vuốt mặt, sờ khắp thân thê 
cùa mình hoặc cọ xát 2 gan bàn chân với nhau.

Mẹ Ikin cho bé: Chọn mua các sán phấm như 
kem dưỡng ấm, dầu gội, sữa tắm cho bé sơ sinh ngay 
từ bây giờ.

Ngày thứ 116: Nếu bé là một cặp song thai, thì 
theo quy luật tự nhiên chúng sẽ có sự tương tác và đìia
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nghịch với nliau, thình thoảng còn có cạnh tranh lẫn 
nhau nữa. Nếu là đơn thai thi bé cũng có thế nháy mắt 
hoặc đáp trả lại những cứ động tuơng tác bên ngoài 
của mẹ.

Mẹ ỉàm cho bé: Nếu mẹ mang song thai dĩ nhiên sẽ 
tăng cân nhiều hơn. Nghiên cứu cho thấy là những bà 
bầu mang song thai nếu tăng cân dưới khoảng 12 kg 
vào tuần thứ 24 của thai kỳ thì có nguy cơ sẽ siiứi non.

Ngày thứ 117: Bé đã có thê dễ dàng cho tay vào 
miệng ngậm, đó được xem như là một cách bé tự trấn 
an m'mh.

Mẹ làm cho bé: Đừng quên cất những liìnlt ảnh 
siêu âm mỗi tháng đê lưu giữ lại từng giai đoạn phát 
triển của bé. Giữ chúng lại là một cách kết nối sâu sắc 
với bé sau khi bé chào đời.

Ngày thứ 118: Một chất cơ bán màu trắng có tên 
gọi là bã nhờn thai nhi bắt đầu xuất hiện và bao bọc 
toàn bộ cơ thế bé. Nó là một lóp nhờn giúp bảo vệ làn 
da nhạy cám của bé đang ngập trong nước suốt 148 
ngày qua.

Việc càn làm cho bé: Một vài thai phụ lựa chọn 
thủ thuật sinh con dưới nước ấm vì họ tin rằng môi 
trường nước sẽ giúp bé chào đời tốt hơn. Nếu mẹ có 
kế hoạch sinh bé ớ bệnh viện với phương pháp trên thì 
nên tìm những dịch vụ có bê tắm lớn và hiện đại.
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Ngày thứ 119: Bé bắt đầu biết bú, bấy giờ bé nặng 

khoảng 200g và dài xấp xi 15cm tính từ đầu đến mông.

Mẹ làm cho bé; Tổng chiều cao và cân nặng cúa bé 
phụ thuộc rất nhiều vào dinh dưỡng trong bữa ăn của 
mẹ. Mẹ klrông thế thay đối được cách ăn uống trước 
đó nhưng từ khi có bé, hãy lựa chọn và bổ sung dinh 
dưỡng hợp lỹ đế tập trung đầu tư cho sức khóe cúa cá 
hai mẹ con.

Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngày chứ 113:0  kỹ tam cá nguyệt đầu, mẹ thường 
tắm mỗi ngày với nước ấm, nhưng bây giờ là ớ kỳ tam 
cá nguyệt thứ 2 và nước lạnh hơn một chút mới là điều 
lỹ tướng.

Mẹ làm cho mẹ: Uống đều đặn 8 cốc nước lọc mỗi 
ngày, nước giúp xây dựng các mô mới, giúp tiêu hóa dễ 
dàng hơn và nguồn dinh dưỡng thấm thấu vào cơ thế 
nhanh hơn.

Ngày thứ 114: Bất chợt, mẹ cám nhận được rõ 
những chuyến động cứa bé, một mối liên hệ chưa từng 
có trước đó, cảm giác đó rất dễ thương, nó khiến bố cứa 
bé sẽ có chút ghen tị.

Mẹ làm cho mẹ: Cột mốc quan trọng này chi có 
mẹ mới cám nhận rõ, còn bố tlừ không, do đó mẹ cần 
gắn kết cảm xúc cúa bố và bé. Đừng lo lắng quá nếu mẹ 
cam thấy bé quẫy đạp ít vì bé cũng cần được nglứ ngơi.
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Ngày thứ 115: Mẹ sẽ cảm thấy thèm đồ ngọt và 
nuông chiều bán thân hơi nhiều.

Mẹ làm cho mẹ: Điều quan trọng là vẫn giữ một 
chế độ ân uống hợp lỹ trong suốt thai kỹ.

Ngáy tlìiỉ 116: Mang song thai cũng có nghĩa là 
mẹ phái mang nhiều hơn số cân nặng và nguy cơ sinh 
non cao hơn mang đơn thai.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên tập những bài tập tiền 
sán, thê dục nhẹ,...đế tâng cường sức đề kháng cho cơ 
thế và chuấn bị cho cuộc sinh nớ sau này.

Ngày thứ 117: Lúc này mẹ cảm thấy đau, tê cóng 
hoặc nhói dây thần kinh...Nguyên nhân gây ra triệu 
chứng này là do tử cung lớn, gây áp lực lên dây thần 
kinh nối giữa chân và tủy sống.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần kiên nhẫn vì cơn cảm 
giác đau đớn này sẽ còn tiếp diễn, đế giảm bớt điều 
này, mẹ nên đối tu thế vận động. Nghi ngơi lứũều hơn.

Ngày thứ 118: Nếu mẹ là một tín đồ của cà phê 
thì thời điếm này chính là lúc đấu tranh tư tướng đê cắt 
bó nó.

Mẹ làm cho mẹ: Thay thế món cà phê sáng bằng 
các món khác bổ dưỡng hơn như yogurt không béo, 
hỗn hợp nước trái cây tươi. Pructose và lactose sẽ góp 
phần cung cấp năng lượng cho mẹ suốt cả ngày.
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Ngày thư 119: Thật không mấy thoái mái với 

chứng táo bón thai kỳ phải không?

Mẹ làm cho mẹ: Đây là lý do mẹ cần ăn những 
thực phấm chứa nhiều chất xơ như khoai tây, trái lê, 
rau xanh vào mỗi bữa ăn. Bổ sung một ly nước cam 
vào thực đơn cũng là cách giúp tiêu hóa tốt.
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Tuần thứ 18

ộ nhớ của bé tũứi vi hơn và đưa ra tín hiệu 
thuận tay phái hoặc tay trái. Tuy mắt mí mắt cúa vản 
lứiắm, song bé có thế chuyên động con ngươi tới lui 
bên trong dưới lớp mí ấy. Tuyệt hơn là bé còn cảm 
nhận được sự thay đổi của ánh sáng nữa. Còn mẹ thì 
mắc thêm chứng đãng trí thai kỳ và stress nữa. Việc 
cần làm bây giờ là mẹ thư giãn và tránh lo lắng thái quá 
vì sẽ ảnh hướng rất nhiều đến bé.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày ửìứ 120: Làn da bé đã dày hơn rồi đấy, nó 
được cấu tạo gồm 4 lớp bởi vì sắc tố da chưa xuất hiện. 
Thật thú vị là tất cả các thai lứii dù ớ châu lục nào cùng 
đều có cùng màu da như nhau ớ giai đoạn này.

Mẹ lànĩ cho bé: Hầu hết những đơn thuốc kliông 
kê toa dùng đế giảm lượng acid trong dạ dày thai phụ 
đều an toàn. Một vài loại chứa aspirin, thứ mà thai 
phụ được khuyến cáo là không nên dùng. Kiếm tra 
thàiứi phần cúa thuốc trước khi sứ dụng hoặc hãy xin 
lời khuyên cúa bác sĩ.
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Ngày thứ 121: Tế bào thần kinh cúa bé đã có thế 

điều khiến 5 giác quan phát triến tương ứng theo từng 
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Mẹ làm cho bé: Có nhiều cách đế bố sung 
Oinega-3, một loại acid béo giúp phát triển trí não 
của tré. Chúng có nhiều trong bột ngũ cốc, salad, cá, 
trứng, thịt...

Ngày thứ 122: Chi với ống nghe, bác sĩ đã có thế 
nghe được nhịp tim thai từ bên ngoài bụng mẹ.

Mẹ làm cho bé: Đây chính là thời điếm khá thú vị 
đế đặt cho bé một cái tên thật âu yếm.

Ngày thứ 123: Bộ nhớ của bé đã trớ nên tinh vi và 
phức tạp hơn.
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Mẹ làm cho bé: Vận động với tốc độ cao hoặc 
trong thời tiết khắc nghiệt (trượt tuyết, cưỡi ngựa...) 
là nguyên nhân khiến nhau thai bị bong tách ra kliỏi 
thành tứ cung. Y học gọi là chứng lạc vị nliau thai, nó 
có thê nguy hiếm cho sức khóe cả mẹ lẫn bé.

Ngày thứ 124: Tuy mắt của bé vẫn nhắm, song 
bé có thế chuyến động con ngươi tới lui bên trong dưới 
lớp mí ấy. Tuyệt hơn là bé còn cảm nhận được sự thay 
đổi cúa ánh sáng nữa.

Mẹ làm cho bé: Bới chu vi chiếc bụng tăng lên 
khiến nó nhô ra rõ hơn vì thế bây giờ là thời điểm rất 
dễ va chạm vào nhiều đồ nội thất trong nhà như bàn, 
ghế, tủ... và cả ngitời nữa. Sự va chạm này rất dễ làm 
đau bé. Có thế xoa dịu cơn đau bằng môi tnrờng nước 
hoặc nệm giám chấn đế bảo vệ bé.

Ngày tỉìứ 125: Bé đã đưa ra tín liiệu rõ ràng về 
việc thuận tay trái hoặc tay phái.

Mẹ làm cho bé: ít lứrất mỗi ngày, mẹ cầir bố sung 
khoảng 30mg sắt để giúp cho bé sản xuất đú lượng 
huyết cầu tố mà bé cần. Thịt bò, heo, rau xanh...là 
nguồn cung cấp sắt dồi dào cho bé.

Ngày thứ 126: Túi ối đú rộng rãi đú cho bé cám 
giác an toàn và hài lòng với “ngôi nhà nhó” của mình.

Mẹ làm cho bé: Trong quá trình siêu âm đồ, bác sĩ 
sẽ cung cấp cho mẹ hình ánh cúa thcd nhi. Qua đó, có
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thế nhận biết được tình trạng sức khỏe của thai nhi, tuy 
nhiên mẹ chi nên siêu âm khi có sự chi định cúa bác sĩ.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 120: Mẹ sẽ có thêm một thay đổi nhỏ 
đó là chứng đãng trí, đôi lúc mẹ sẽ quên vài việc đang 
làm, quên passvvord email...Cám giác cúa mẹ rỗng và 
không có mục tiêu, định hướng gì cá.

Mẹ làm cho mẹ: Kinh nghiệm của một số mẹ khi 
mắc chứng đãng trí thai kỹ là không dùng thuốc mà 
để tâm trạng diễn tiến một cách tự nhiên. Hãy sứ dụng 
lứiiều tờ giấy dùng đê ghi công việc quan trọng cần làm 
và dán vào nơi dễ thấy nhất.

Ngày thứ 121: Mẹ có nhiều lo lắng và áp lực khó 
tá, ví như việc nghĩ tên cho bé, giữ bí mật tên đến 
phút chót...

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên thắp vài cây nến sáng 
trong nhà tắm, tận hưởng cám giác thư giãn với nước 
ấm. Không gian tĩnh lặng, yên bình sẽ giúp mẹ thư thái 
tiiứi thần hơn, lúc đó, mẹ sẽ cám nhận được những 
chuyên động của bé trong cơ thể mình một cách dễ 
dàng hơn.

Ngày thứ 122: Mẹ cám nhận rõ tim mình phái làm 
việc tích cực hơn đế bơm máu đi khắp cơ thế. Hâu hết 
các mẹ đều trải qua cám giác này.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu cám giác tim đập thìiứi thịch



sau khi leo lên cầu thang hoặc tập thể dục thì mẹ nhớ là 
giám tốc độ, vận động chậm và nhẹ nhàng cho đến khi 
ngừng hắn đế cho cơ thê’ bắt nhịp từ từ, tránh trường 
hợp dừng đột ngột. Có thế nhận thấy là triệu chứng 
này sẽ kéo dài suốt thai kỹ, tuy n h ^  một tin vui là 
trái tim cúa mẹ sẽ trờ lại trạng thái b'mh thường sau khi 
sinh bé.

Ngày thứ 123: Mẹ cần chú ý đến những dấu hiệu 
nghiêm trọng ưên tay hoặc chân, đó là hiện tượng phù 
sưng hoặc rạn da, đặc biệt là khi đứng quá lâu.

Mẹ làm cho mẹ: Đây chính là thời điểm mẹ gói 
những đôi giày, bốt cao lại và chọn những đôi giày đế 
bệt đế giữ an toàn cho cá 2 mẹ con nhé.

Ngày thứ 124: Đặt tay lên bụng, mẹ sẽ cám nhận 
được đinh tứ cung.

Mẹ làm cho mẹ: Cơ thể mẹ lại tiếp tục có những 
thay đối. Da mẹ có thể khô hơn và mẹ nên dùng sữa 
dưỡng thế đê dưỡng da cho da mềm mại hơn. Cân 
nặng thay đổi rõ hơn vì bé đã lớn hơn.

Ngày thứ 125: Nếu mẹ mang thai với thế trạng và 
cân nặng bình thường thì cho đến ngày hôm nay, mẹ 
sẽ tàng thêm khoảng 4086 gr. Lúc này mẹ bắt đầu băn 
khoăn, lo lắng về vóc dáng của mình và sẽ hói bố bé 
xem mẹ còn quyến rũ nữa hay không.

Mẹ làm cho mẹ: Điều tốt nhất cần làm là có thê’

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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giữ được sự tự tin và kết nối chuyện gối chán với bố 
bé một cách hòa hợp nhất. Có thế chia sé với bố bé về 
những thay đổi trên cơ thế, những mong muốn về tư 
thế, cách thức mới... hỏi người đàn ông có cái lứiìn và 
phản ứng với sự thay đổi ấy khác phụ nữ chúng ta nên 
mẹ không cần quá lo lắng.

Ngày thứ 126: Nếu mẹ đã từng nâng hoặc phẫu 
thuật ngực, mẹ nên hói bác sĩ về việc cho bé bú.

Mẹ làin cho mẹ: Hầu hết những thai phụ phải trải 
qua đau đớn khi phẫu thuật ngực, đặc biệt là bơm ngực 
lớn lên phẫu thuật lấy khối u ra.. .Tất cả đều có thế cho 
bú bú. Tuy nhiên, mẹ nên đề nghị được cung cấp thuốc 
và tư vấn chi tiết khi cho bé bú.
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Tuần thứ 19

ó tuầiT thai này, cách thức đo cho bé sẽ không 
tính chiều dài từ đầu đến mông nhu truớc mà sẽ tính 
từ đầu đến gót chân. Do đó chiều dài cúa bé bây giờ 
khoảng 22 cm và nặng khoảng 340gr. Riêng mẹ thì đột 
nhiên thay đối cảm giác từ chán án sang thèm nhiều 
thứ, đày cang là thời điếm mẹ cám nhận rõ rệt những 
cứ động bên trong của bé.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngkỵ thứ 127: Đến thời điểm, cách thức đo cho 
bé sẽ không tíirh chiều dài từ đầu đến mông như trước 
mà sẽ tính từ đầu đến gót chân. Do đó chiều dài của bé 
bây giờ khoảng 22 cm.

Mẹ làin cho bé: Chia sé suy nghĩ, cảm xúc...qua 
blog, nhật kỹ...đế sau này klũ bé lỏn, bé càng cám 
lứiận thêm tìiứi yêu cúa mẹ và bố dàiứi cho bé từ những 
ngày còn trong bụng.

Ngày thứ 128: Hôm nay mí mắt của bé ngừng 
phát triển.
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Mẹ làm cho bé: Bởi vì khi ra đời, các cơ quan trên 
cơ thế bé vẫn phối hợp với nhau cùng phát triển, bé có 
thế gãi, bấu móng tay lên mặt và mắt, đây chính là lỹ 
do mẹ cần sắm sẩn cho bé ít nhất là một đôi găng tay 
bằng vái cotton đê tránh lứiững lúc bé huơ tay chân 
lung tung và không may chạm vào mắt.

Ngày thứ 129: Bé uống và hấp thu nhiều hơn 
lượng nước ối vào cơ thể đồng thời thải ra qua hệ tiêu 
hóa riêng của mình. Tliận của bé cũng lọc chất thải 
nhưng bé vẫn cần sự hỗ trợ tích cực qua thận của mẹ.

Oầy ròn

Phán su đang tích tụ trong 
ruôt bé. Chất dính mầu đen 

gỏm các té bao bong ra, 
chắt tié t Uẻu hóa vầ nước ỗi 

nuốt vào. phân su được thải ra 
khỉ bé làm bấn chiéc tã 

đáutiẻn cùa mình.

Toàn thân bé được bao bọc bdì 
một lớp nhờn có tác dụng,bảo vệ

Tửcung
Đáy từcung của mẹ ! 
giuùi đả dội lẻn ngang rón

Cổ tử cung

Am đạo

Hmli anh thai nhi ờ tnằn í 9

Mẹ làm cho bé: Thận của bé vẫn còn phụ thuộc 
vào mẹ vì thế mẹ phải giữ cho thận cúa mình được 
khóe và không bị viêm nhiễm. Giữ vệ sinh sạch sẽ, mặc



01 20»  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

quần lót bàng vải cotton thoáng sạch, uống nhiều nuớc 
trong và hạn chế nuớc ngọt đồng thời đi vệ sinh truớc 
hoặc sau khi qucUỉ hệ tinh dục.

Ngày thứ 130: Đầu bé phát triến chậm lại trong 
khi cơ thế thì tăng truớng rất đáng kế. Khung xương 
lớn và phát triến hơn đặc biệt là trong tháng này.

Mẹ làm cho bé: Đó là lỹ do mà mẹ cần phái tăng 
cường lượng canxi nếu bé chưa idiận đủ. Nên ăn những 
thức ăn giàu canxi như hái sản, các loại đậu với tiêu 
chuán khoáng lOOOmg/ngày.

Ngày thứ 131: Hôm nay bé nặng khoáng 340g.

Mẹ Ikm cho bé: Hâu hết bác sỉ sẽ khuyên các thai 
phụ nên tránh xa một số loài động vật nuôi trong nhà, 
ly do là đê tránh lứiiễm một số bệnh nguy hiếm cho 
cá mẹ và bé từ những loại bọ ky sinh. Theo kháo sát, 
trên 90% thai phụ có nguy cơ nhiễm vi khuẩn hình 
que salmonella, nguyên nhân cúa các chứng sấy thai, 
thai lưu và sinh non.

Ngày thứ 132: Không có vấn đề gì nghiêm trọng 
với mái tóc của bé cả, bấy giờ tóc bé clứ là những sợi tơ 
trắng và rất ngắn.

Mẹ làm cho bé: Nếu mẹ muốn tăng lượng canxi 
mà bé cần thì mẹ nên lưu y đến loại sữa mà bé dùng bới 
rất có thế bé sẽ bất dung nạp lactose. Nguồn canxi thay 
thế sữa có nhiều trong xương cá mòi, cá ngừ, đậu hũ,



Ĥ«>Tlcý9■í>Ŵ10̂ Ỵ̂ 0  
đậu nàiứi, nước cam và các loại rau lá xanh.

Ngày thứ 133: Những nếp gấp nhó trên da bé sẽ 
mất đi khi bé có đủ lượng mỡ mà cơ thể bé cần.

Mẹ làm cho bé: Duy trì trọng lượng quá nhẹ 
klii mang thai có thế khiến cơ thế thiếu thốn nguồn 
dinh dưỡng cốt yếu giúp bé tăng trướng. Nếu mẹ 
không tăng cân, hãy tích cực bố sung thêm thực phấm 
giàu calories như váng sữa, rau cú, bơ.. .và nhung thức 
ăn giàu chất béo như cá hồi và thịt đó.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 127: Nếu ngực mẹ nhỏ, dĩ nhiên mẹ 
sẽ phân vân không biết liệu có đú sữa cho bé bú 
hay không.

Mẹ ỉằnĩ cho mẹ: Mẹ hãy thư giãn nhé, kích thước 
của ngực không quyết định được lượng sữa đâu. Nói 
một cách thỏa đáng thì việc sản xuất sữa phụ thuộc 
hoàn toàn vào sức khóe và dinh dưỡng cùa mẹ.

Ngày thứ 128: Rất nhiều mẹ đến thời điếm này 
sẽ ham muốn tình dục nhiều hơn với chồng, tuy nhiên 
cảm giác bất tiện và khó thỏa mãn với tư thế thông 
thường do chiếc bụng gây ra.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ hãy học cách chấp nhận nó 
và rồi mẹ sẽ cám thấy hạnh phúc hơn. Hãy đối tư thế 
thông thường thành tư thế úp thìa hoặc sử dụng một 
chiếc ghế...Trò chuyện, trao đối cùng nhau đê tìm ra



một tư thế thích hợp và thoải mái lứiất.

Ngày thứ 129: Đột nhiên mẹ sẽ nhận rõ được 
những chuyến động nhỏ nhất của bé và ghi nhận tất 
cả những cấp độ mới mé ấy một cách thú vị, hào hứng. 
Thưòng thì bé sẽ thúc, đá nhiều hơn sau bữa ăn tối 
hoặc muộn hơn một chút.

Mẹ ỉkm cho mẹ: Mẹ là người trực tiếp cám nhận 
sự đối mới và lớn lên cúa bé, đó là một trong những 
trải nghiệm thứ vị của các thai phụ. Nó bồi đắp cho 
mối liên kết và tình mẫu tứ, là tín hiệu thông tin giải 
thích cho hành vi mà bé muốn truyền đến mẹ. Nliững 
cũ huỹch mạnh có thể là dấu hiệu cúa sự cáu kinh khi 
bé phản ứng với tiếng ồn bên ngoài.

Ngày thứ 130: Mẹ nên lên kế hoạch và những yêu 
cầu cho việc sinli nở ngay từ bây giờ.

Mẹ làm cho mẹ: Điều quan trọng là mẹ cân nhắc 
kỹ xem chọn phương pháp sinh con đau hay không 
đau, cách cho bé bú, chọn dịch vụ, phòng siiứi...đê có 
thế tham khảo và thay đối cũng lứiư lựa chọn dịch vụ 
sinh nở thật hoàn háo.

Bạn có thế xem thêm bài tổng hợp: “sức khóe bà 
bầu, nhạc dành cho bà bầu , ...” đế tìm lũếu nlũều hơn 
về các bài viết của nliạc bà bầu bạn nhé !

Ngày thứ 131: Mang thai khiến mẹ phái trải qua 
nhiều triệu chứng phức tạp. Ví như ớ tam cá nguyệt

0  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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thứ nhất mẹ bị ốm nghén, ói vào sáng sớm và chán ăn 
thì qua kỹ tam cá nguyệt thứ hai, mẹ lại trớ thành một 
nguời khác, thèm ăn và cám giác nhu ăn bao nhiêu 
cang kliông đủ cá.

Mẹ làin cho mẹ: Điều mẹ cần làm là cố gắng kiềm 
chế đê báo đám cân nặng hợp lý trong thai kỹ. Cố gắng 
ăn ít lại vói 3 bữa ăn chính. Chia nhó bữa phụ ra mỗi 
2 giờ một lần, dùng thêm một số đồ ăn vặt để hạn chế 
cơn thèm ăn.

Ngkỵ thứ 132: Mẹ sẽ có cám giác cứng cơ, lạnh 
nguời khi lâm bồn, đó là lỹ do mẹ cần idrờ những ai có 
kinh nghiệm đỡ đé hoặc nguời thân có mặt bên cạnh 
đế hỗ trợ kịp thời, giúp mẹ thư giãn trong quá trình 
sinh nở.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ muốn sinh con theo 
phương pháp tự nhiên, không cần thuốc thì nên tìm 
hiểu thêm về những bệnh viện cung cấp dịch vụ này.

Ngày thứ 133: Một điều khó khán cho hầu hết các 
mẹ là sự thay đối vóc dáng. Tuy nhiên cân nặng tăng 
thêm ly tướng cho thai phụ thường là ớ mức 12 -  15kg. 
Điều này đồng nghĩa với sau khi sinh, mẹ sẽ lấy lại 
được vóc dáng xưa dẽ dàng hơn.
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Tuần thứ 20

ỉ»m nay tuyến tụy bắt đầu vận hành, tuyến 
mồ hôi phát triển và da bé chuyến sang đó thay vì 
trong suốt như trước. Nếu vỗ nhẹ vào bụng, bé sẽ nhận 
tín hiệu và thức dậy ngay. Còn mẹ thì sao? Hormone 
estrogen gia tăng khiến mẹ có nhiều ham muốn hơn và 
mẹ nên tăng cường thêm vitamin, chất xơ trong khấu 
phần ăn hàng ngày nhé.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

MI mát
Mi mát và chân mầy bé 

dâ phắttnén hoàn thiẬn

D&y rốn

TửcMrHi
Chứng giản tình ĩTUch chdn 
xuát hiện một phán do 
tử cung phóng to chèn lén 
tinh mạch chủ dưới-là 
tinh mạch chỉnh dưa máu 
từ chán về tim

C ổ tử c u n g

Am  đạo

Hinlt anh thai nhi ở tnằn thiỉ 20
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Ngày ứìứ 134: Bé đã trải qua được 1/3 chặng 
đường phát triến rồi đấy. Nếu mẹ vỗ nhẹ vào bụng, bé 
sẽ nhận tín hiệu và thức dậy ngay.

Mẹ ỉàin cho bé: Mẹ có thế trò chuyện, cho bé 
nghe nhạc, ru bé, massage bên ngoài...bản năng làm 
mẹ sẽ khiến mẹ tự biết mình làm gì tốt nhất cho con 
yêu mà.

Ngày thứ 135: Bé bây giờ dài khoáng 25cm và 
nặng khoảng 400g.

Mẹ làm cho bé: Đây chính là thời điếm gắn kết 
tình yêu cúa bé và bố rồi, khuyến khích bố đặt tay lên 
bụng mẹ đê cám nhận được những chuyển động cúa 
bé. Nói cho bố biết là bé đã có thê nghe được giọng nói 
của bố rồi nên bố có thế trò chuyện với bé. Nếu bố hơi 
ngượng thì có thể thay thế bằng cách đọc những truyện 
thiếu lửii dễ thương đê bé làm quen với giọng nói trầm 
ấm thân thuộc cúa bố nhé.

Ngày thứ 136: Da bé giò đã chuyên sang màu hơi 
đó, dày hơn và kém trong suốt hơn so với lúc trước.

Mẹ làm cho bé: Nếu bé là “tập 2”, nghĩa là trước 
đó mẹ đã có địa chí từ các dịch vụ, bác sĩ.. .Hãy để họ 
kliám cho bé và giải đáp nliững băn khoăn cứa mẹ. Họ 
có thế chia sé và giúp mẹ thoái mái đối diện với nhũng 
ngày sắp tới.

Ngày thứ 137: Một phần não bộ cúa bé đã tự sán
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xuất ra tế bào não và dĩ nhiên là nó cũng bị lão hóa đi 
với tốc độ nhmứi chóng.

Mẹ làin cho bé: Mẹ đang để dành tiền đế mua cho 
bé những đồ chơi đắt dền? Hãy cân nhắc khi chọn đồ 
chơi cho bé nhé, hãy tập trung vào những đồ chơi giái 
trí và phát triến trí não cho bé, tránh các đồ chơi bạo lực.

Ngày ứiứ 138: Tuyến tụy cùa bé bây giờ đã ướ 
thàiứi một cơ quan vận hành riêng.

Mẹ làm cho bé: Hãy lên danh sách những thứ cần 
sắm cho bé lứiư: nôi, ghế ăn, bộ chăn drap, gối, nệm... 
Nên tham khảo bạn bè, các thành viên trong gia đình 
đế uớc lượng và định giá cho đúng, tránh lãng phí. Xen 
kẽ việc mua Online và mua trực tiếp ớ các cứa hàng đế 
tiết kiệm chi phí.

Ngày ứiứ 139: Tuyến mồ hôi của bé đã hoạt động, 
móng tay dài ra rõ rệt.

Mẹ làm cho bé: Mẹ hãy tính toán dự thảo ngân 
sách cho những món đồ như tã lót, áo quần, sữa công 
thức và một vài thứ kliác. Có bé, mẹ sẽ phái cân đối 
ngân sách, cắt giảm chi phí một số việc không cần thiết 
như là các cuộc thết đãi, dệc tùng...

Ngày thứ 140: Nếu là bé trai thì tinli hoàn và bìu 
sẽ nằm bên dưới khung xương chậu, nếu là bé gái thì 
âm đạo bắt đầu tạo hình.

Mẹ làm cho bé: Hãy sẩn sàng đối tã giấy bời nó
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phụ thuộc kliá nhiều vào giới tính của bé. Nếu lau chùi 
và thay tã cho bé gái thì mẹ cần chú ỹ lau từ truớc ra 
sau đế ngăn chặn các bệnh viêm nhiễm, nếu là bé trai 
nên để cho bộ phận sinh dục của bé được khô thoáng 
và lộ ra bên ngoài, như vậy bé cũng dễ “đi tè” hơn. Vệ 
sinh vòng quanh bìu và dương vật sau đó bọc tã (quấn 
him) cho bé.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 134: Chúc mừng mẹ nhé, vậy là mẹ đã 
đi được nứa chặng đường thai nghén vất vả nhưng đầy 
thú vị. Một ly rượu lứió không ảnh hướng nhiều đến 
bé, hãy nâng ly vì chặng đường tiếp theo, vì cá mẹ và 
bé đã an toàn.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên quyết định đi học một 
lớp tiền sản (dự sinh) ớ các bệnh viện địa phương, các 
trung tâm truyền thông hoặc phòng mạch cứa các bác 
sĩ sản khoa... Nguồn tài liệu về các bài tập, đề tài, 
phương pháp hỗ trợ sinh sán, nuôi con bằng sữa mẹ, 
cách thức hồi sức tim phối (CPR)... ớ những nơi này 
đều tin cậy vì nguồn tin đã được bảo trợ.

Ngày thứ 135: Hơn một tháng nữa là mẹ sẽ kết 
thúc tam cá nguyệt này. Nên tăng thêm khoáng 0.5kg / 
tuần trong thời điếm này mẹ nhé.

Mẹ làm cho mẹ: Nên tàng thêm lượng rau salad 
troirg kliấu phần ăn đê đa dạng hóa nguồn vitamin



(bao gồm vitamin A) và dưỡng chất (kali, chất xơ).

Ngày thứ 136: Nằm ngứa thẳng lưng ớ thời điểm 
này sẽ cảm thấy mất cân bằng và không thoái mái nữa. 
Hãy thứ nằm ớ những vị trí theo cách tự nhiên để cảm 
thấy thoải mái nhất.

Mẹ làm cho mẹ: Sau tuần thứ 20, kliông nên nằm 
ngứa đế vì nó khiến máu khó lưu thông đến thai lứii 
do thiếu hụt oxygen trong máu, nhiều tài liệu khuyên 
là nên nằm nghiêng bên trái đế tứ cung không đè vào 
các mạch máu lớn nuôi dưỡng bào thai.

Ngày thứ 137: Mẹ nên thông báo cho chỗ làm của 
mẹ biết là m'mh đang mang thai để được phân công 
việc một cách hợp lỹ hơn.

Mẹ làm cho mẹ: ơ  sở làm, thông thường thai phụ sẽ 
được giao những việc tương đối nhẹ nhàng. Nếu không 
thì mẹ hãy chia sẻ với đồng nghiệp và ông chủ, đừng 
quá lo lắng đến việc bị phân biệt, đối xứ. ớ  đâu cũng có 
chế độ thai sản đế bảo đảm quyền lợi của thai phụ.

Ngày thứ 138: hượng hormone estrogen gia tăng 
khiến máu được bơm nhiều vào ngực và âm đạo cúa 
mẹ. Đó là lỹ do mà mẹ cảm thấy ham muốn hơn 
bình thường.

Mẹ làm cho mẹ: Đây clúnh là điều kiện thuận 
lợi cho việc tăng cường chuyện ân ái với những tư thế 
mới mé. Một vị trí mới với sự hỗ trợ tích cực của nhiều
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chiếc gối sẽ vẫn có thể thăng hoa. Tuy nhiên, tránh 
những tư thế nằm ngủa vì nó khiến máu sẽ khó lưu 
thông ra toàn bộ cơ thế, đặc biệt là thai nhi.

Ngkỵ thứ 139: Ngày này mẹ lại có cảm giác stress 
trớ lại, cần thực hành những bài tập thế dục nhẹ nhàng 
đế giải tóa stress.

Mẹ ỉàin cho mẹ: Nếu mẹ cám thấy hơi nản chí 
khi tập luyện gò bó trong nhà thì có thể đi bộ, tập theo 
các bài thê dục tiền sản theo DVD, đi bơi .. .Ản thêm 
những thức ăn chứa carbohydrate trước khi tập thế dục 
khoáng 1 giờ sẽ giúp đáp ứng được năng lượng mẹ cần. 
Nliững món giàu carbohydrate là salad, kem bơ, bánh 
mì lạt...

Ngày thứ 140: Vẫn còn quá sớm để mẹ lo ngại về 
nliững rủi ro sinli nó, mẹ sẽ lo ngại kliông biết cơn đau 
đé cúa mình sẽ diễn ra như thế nào và mức độ chịu 
đựng ra sao.. .Thậm chí mẹ còn lo lắng là bé ra đòi khi 
mẹ chưa kịp nhập viện.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần được nghi ngơi, không 
nên quá lo lắng nhiều, đây là một lộ trình khó khăn 
nhưng bên mẹ sẽ có rất nhiều người luôn sát cánh 
hỗ trợ.
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Tuần thứ 21

sẽ đối mặt với chứng rạn da thai kỳ, kiệt 
sức vào cuối ngày và khó ngủ... Bên cạnh đó, da mẹ 
tăng lượng dầu và mẹ cần phải kiếm tra nước tiếu đế 
loạn trU các bệnh viêm nhiễm, tiền sản giật và tiếu 
đường thai ky. Trong khi đó, bé đã ra dáng một con 
nguôi rồi, phổi, mắt, xưong tai...đang hoàn thiện dần- 
các chức năng.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngàỵ thứ 141: Bé đã ra dáng một em bé so 
sinh rồi đây, ngoại trừ làn da vẫn còn hơi trong suốt 
và mong manh.

Mẹ làm cho bé: Cũng khá bình thường nếu dịch 
tiết âm đạo thải ra quá nhiều trong suốt thai kỹ, tuy 
nhiên sẽ là bất bình thường nếu màu sắc cúa nó chuyến 
sang vàng, xanh hoặc màu phô mai, có mùi lạ. Đó là 
dấu hiệu của các chứng viêm nhiễm âm đạo hoặc cổ tứ 
cung, hãy tham vấn bác sĩ đế được chữa trị, tránh nguy 
cơ lây cho bé.



1321  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Ngày thứ 142: Miệng bé giờ đã đầy đú phần lợi và 
mầin răng nhú ra.

Từcung
Vét rạn da bung xuát hện 

khí khoang bung nở 1 ^  
thlch ứng với tử  cung 

R6n bạn cũng có thế lói ra.

Da bé hơi nhán nheo cho đén 
khl bé đủ cản nậng đé  trồng 
phóng phao mượt m i

Môi bé trở nèn rỏ nét hơn 
và các chói rẳng đẳ hỉnh 
thảnh bên dư<M nướu ràng. 

Mí m it
Mí mát cùa bé vẳn dong 
kin. Bèn dưới chúng, 
mât bé đâ phát trién 
ihưng con ngươi thi 
,haa có m à u ^c  

CỔ tử  cung

Am dạo

Hmh íiiih thai Iihi tuáii thú 21

Mẹ ỉàni cho bé: Có lẽ là quá sớm để mua bàn chái 
răng cho bé nhưng mẹ cũng cần chuấn bị dụng cụ làm 
sạch miệng cho bé từ bây giờ.

Ngày thú 143: Lớp lông tơ bao phủ toàn bộ cơ thể 
bé bày giờ đã chuyên sang màu nâu xám.

Mẹ làin cho bé: Bắt dầu nghĩ đến việc thiết kế một 
chỗ ngú cho bé khi bé rời bệnh viện. Một số bố mẹ 
cho bé ngủ chung và một số bố mẹ cho bé ngú riêng. 
Nếu cho bé bú sữa mẹ thì thời gian đầu nên cho bé ngú 
chung hoặc nằm trên một chiếc nôi ngay cạnh giường 
bố mẹ.
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Ngày chứ 144: Xương tai trong cúa bé đã hoàn 

thiện và bé có thế nghe được hầu hết mọi âm thanh.

Mẹ làm cho bé: Để tăng cường tư duy cho bé, 
mẹ nên cho bé nghe nhạc giao hướng từ lúc còn trong 
bụng mẹ, nó có thế hơi mang tính hàn lâm nhưng sẽ có 
tác dụng thư giãn cho cá mẹ và bé.

Ngày chứ 145: Mắt bé bây giờ phát triến kltá tốt, 
tuy nhiên mống mắt (tròng) tlừ vản chưa có màu sắc 
rõ ràng.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên tránh xa lò vi sóng trong 
thời gian này, những tia sóng này có thê làm hại đến 
bào thai.

Ngày thứ 146: Bé nghe và phân biệt âm thanh khi 
giận dữ cũng như khi vưi mừng cứa mẹ. Và bé càng 
phân biệt tốt hơn những thay đổi về ngữ điệu sau khi 
chào đời.

Mẹ làm cho bé: Nên sứ dụng găi:ig tay khi đóng, 
mớ tay nắm cứa hoặc cứa thông gió. Vi khuấn có thế 
xâm nhập qua tay và gây các loại bệnh, hơn nữa gió 
trời thường không tốt cho bé sơ sinh. Nên chà rứa các 
vật dụng trong gia đình với giấm, suối, bột soda để đến 
lúc bé biết bò, sờ, nắm vào chủng sẽ án toàn hơn.

Ngày tỉìứ 147: Các mạch máu cúa bé phát triến 
lứianh và phối đang chuấn bị đón nhận không khí từ 
bên ngoài.
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Mẹ làm cho bé: Có một điều mẹ cần phải tin là 
nên nhờ thầy phong thúy đặt chiếc giường cũi của bé 
ớ đâu, trang trí màu sắc gì... Đa số thầy phong thúy sẽ 
tư vấn cho mẹ là mẹ nên sử dụng màu son trắng vì nó 
mang đến cám giác thu giãn, hãy trang trí thêm một ít 
đồ chơi cho bé nữa mẹ nhé.

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thứ 141: Mẹ cần đến bác sĩ đế được kiếm tra 
dịch âm đạo và thư nước tiểu nếu cảm thấy bí tiếu, tiếu 
đau, gắt vùng bàng quang...

Mẹ làm cho mẹ: Kiểm tra nước tiếu sẽ chi ra được 
khoáng 3 loại biến chứng hoặc bệnh liên quan đến 
nó. Vi khuấn nếu tìm thấy trong nước tiếu đa phần là 
nliiỄm trùng đường tiếu. Nếu lượng đạm quá cao sẽ là 
dấu hiệu của chúng tiền sán giật, lượng đường cao có 
thể là dấu hiệu cùa bệnh tiếu đường thai kỹ.

Ngày dìứ 142: Nếu mẹ án kiêng, mẹ sẽ phải rất khó 
kliăn để bổ sung đủ 30mg chất sắt vào cơ diê mỗi ngày.

Mẹ làm cho mẹ: Dù ăn chay thì mẹ cũng phải đáp 
ứng lượng sắt cần thiết cho cơ thế thông qua rau đậu 
các loại. Không nên uống trà và cà phê vì nó hạn chế 
quá trình hấp thu và tiết acid của dạ dày.

Ngày chứ 143: Mẹ cảm thấy kiệt sUc vào cuối 
ngày và vẫn rất khó ngủ.

Mẹ làm cho mẹ: Cố gắng đi tắm sớm và tắm bằng



NKẬT 9 ltíÁN& 10N6ÀY Í 3 S

nước ấin trước khi lên giường ngú. Dùng nhiều gối 
mềm kê lưng cho dễ ngủ, nhờ bố bé massage đầu, cổ, 
lưng đế dễ dàng đi vào giấc ngứ hơn.

Ngày thứ 144: Khi mẹ chải răng, mẹ sẽ khạc ra 
một chút máu, đó có thê là triệu chứng cứa chứng chảy 
máu nướu răng thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Hormone thai kỹ tăng lên khiến 
nướu của mẹ nhạy cảm, yếu đi và sưng phồng lên rồi 
dẫn đến cháy máu. Tliường xuyên đánh răng và vệ 
sinh răng miệng bằng chi nha khoa giúp ràng chắc 
klióe hơn. Ăn những thức àn giàu vitamin c  cũng giúp 
hạn chế chứng viêm nướu.

Ngày ứúí 145: Bất chợt nhìn xuống bụng, mẹ sẽ 
lứiận thấy có những làn trắng xen lẫn xám đen chạy 
từ bụng xuống cùng chậu. Đó clúnh là chứng rạn da 
thai ky.

Mẹ làm cho mẹ: Triệu chứng này do làn da chịu 
sức giãn quá tái, tuy nhiên nó sẽ biến mất hoặc mờ dần 
sau khi bé ra đời vài tháng hoặc vài năm.

Ngày thứ 146: Da mặt ciia mẹ sẽ tăng lượng dầu 
khiến nó nhờn hơn. Đây là một dấu lũệu đặc trưng cúa 
các thai phụ ớ thời kỳ bầu bí.

Mẹ làm cho mẹ: Sứ dụng giấy thấm dầu thường 
xuyên, rứa mặt 2 lần 1 ngày, không dùng xà phòng cho 
làn da nhạy cám.
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Ngày thứ 147: Khi ho mạnh hoặc cười to, mẹ sẽ bị 
són tiểu, đó là một vấn đề thường gặp của các bà bầu ớ 
tuần thai này.

Mẹ làin cho mẹ: Một cách đê tránh sự khó chịu 
này là mẹ nên dùng băng vệ sinli hàng ngày.
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Tuần thứ 22

vị thức ăn mà mẹ thèm sẽ là cơ sớ đế đoán 
giới tính của bé theo một cách chú quan. Đây là thời điếm 
lượng đường trong máu dễ tăng cao nhất. Trong khi đó 
da tay và da chân cứa bé dày lên so với da toàn thân, chất 
hoạt dịch trong phối hoạt động mạnh và nếu được sinh 
ra ngày hôm nay, bé có 40 -50 % cơ hội sống sót.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Tai
Bé cỏ thé nghe được 

tiéng ón lớn ò W n ngoài 
nhưng chưng khủng làm 
bé khó chịu ũ u  khi ra đời

Nhau thai

Tửcung
Tử cung phlnh to  chèn ép 

lẻn mach máu ữở vổ tim  từ 
phán dưới cơ thế khién mẹ 

b| phù ở mát cá và bản th&n.

Hmh anh thai nhi tuằn thứ 22
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Ngày thứ 148: Chân cúa bé cũng đã dài ra một chút.

Mẹ làiĩi cho bé: Nếu mẹ theo đạo thiên chúa thì 
hãy nghĩ đến nghi thức rứa tội cho bé.

Ngày thứ 149: Túi khí trong phổi của bé đã phát 
triến, tuy nhiên nó vẫn còn rỗng cho đến khi có không 
klú thổi vào.

Mẹ làin cho bé: Bố sung acid amin cần thiết, đây 
là loại acid mà cơ thê không tự sán xuất ra đuợc. Nó 
giúp xây dựng các mô tế bào và các cơ quan trong cơ 
thế bé. Tliực phấm giàu acid amin rất đa dạng nhu: 
thịt heo, bò, cừu, cá, thịt và trứng gia cầm...

Ngày thư 150: Nếu bé đuợc sinh ra ngày hôm 
nay, bé có 40 -50 % co hội sống sót. Nếu thêm tháng 
nữa, ti lệ đó tâng lên klioáng 80%. Việc đé non hiếm 
khi xảy ra ớ tuần tuối này. Mẹ cần được hỗ trợ bới 
những bác sĩ sán khoa có chuyên môn giói đế loại trừ 
chứng ri ối, chảy máu thai kỳ hoặc co thắt tứ giả (dọa 
sinh) ớ tuần thai này.

Mẹ Ikm cho bé: Nếu mẹ nằm trong số 2-5 % thai 
phụ có nguy cơ bị tiếu đường thai kỹ, mẹ cầm bám 
vào thực đơn ăn kiêng và tuân thù thật nghiêm ngặt 
cách thức chi dẫn đồng thòi tập những bài thế dục nhẹ 
nhàng, tránh vận động mạnh. Những em bé sinh ra từ 
các bà mẹ mắc bệnh tiểu đường thường cần phải nói 
rộng khe sinh (birth canal) hơn các mẹ bìiủi thường. Bé 
cang dễ mắc các chứng bệnh như suy hô hấp, vàirg da
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và một số vấn đề về sức khỏe khác.

Ngày thứ 151: Chất hoạt dịch trên bề mặt là chìa 
khóa cơ bán giúp phổi bé nở ra klii chào đời và bây giờ, 
chất này đang được sản xuất trong cơ thê bé.

Mẹ ỉàm cho bé: Vài trò thú vị mà mẹ có thế làm là 
tính ngày dự sinh để xem cung hoàng đạo cho bé, tìm 
vật tượng trưng cho cung tuối ấy...

Ngày thứ 152: Bé vẫn còn rất mong maiứr irhưng 
cQng bắt đầu tăng cân và mập lẻn một chút, đặc biệt là 
gương mặt bầu bĩnh hơn.

Mẹ làm cho bé: Tổ  chức y tế My khuyến cáo rằng, 
không nên đứng lâu quá 4 giờ sau tuần thứ 24 cúa thai 
kỹ và hơn 30 phút sau tuần thứ 32. Điều này làm gia 
tăng nguy cơ sinh non. Vì thế nếu nghề nghiệp cúa mẹ 
buộc phải đứng lâu thì nên yêu cầu được hỗ trợ.

Ngày thứ 153: Da tay và da chân của bé dày lên 
so với da toàn thân.

Mẹ làm cho bé: Có bé nghĩa là mẹ phải lo lắng 
lứiiều về việc thó không đều, phát ban da, bệnh trĩ, 
lồng ruột, hoảng sợ, giật mình giữa đêm.. .Đó là những 
chứng bệnh klió có thể tránh được đối vối hầu hết các 
tré sơ sưủi. Điều đó đồng nghĩa với việc mẹ cần phải có 
những tài liệu chuyên môn và bác sĩ nhi khoa riêng đế 
có thê khám hoặc nhờ hướng dẫn bất cứ lúc nào.

Ngày thứ 154: Như một bản hợp âm trong cơ thế



bé, giờ đây có thế nghe được nhịp đập cúa tim và tiếng 
sôi réo cứa dạ dày bé.

Mẹ làm cho bé: Điều quan trọng lúc này là mẹ có 
thế nghi ngơi thường xuyên, đầy đủ và đúng giờ. Việc 
này giúp đồng hồ siiứi học trong cơ thế bé phân biệt 
được ban ngày và ban đêm sau khi bé được sinh ra.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngàỵ thứ 148: Mẹ đang phải chịu đựng chứng táo 
bón và ợ nóng thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Hầu hết các thai phụ gặp rắc rối 
về đường tiêu hóa ở tam cá nguyệt thứ hai và về sau 
nữa. Một giài pháp giúp mẹ vượt qua được hai chúng 
bệnh thai kỹ đáng ghét này là tránh thức ăn uống có 
gas, ăn những thức ăn nhiều chất xơ idiư bông cải xaiứi, 
rau, đậu các loại, không ăn nhiều dầu mỡ...

Ngày thứ 149: Mẹ có thế nhìn thấy và cảm nhận 
là ngực cùng với tứ cung mình tiếp tục tăng kích thước. 
Chiếc rốn đã nhô lên rõ rệt.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần ăn thêm thịt đó, cá, gà... 
đế giúp cá mẹ và bé tăng cường acid amin đồng thời 
giúp tăng trường các mô tuyến sữa.

Ngày thứ 150: Mẹ sẽ được bác sĩ yêu cầu kiểm tra 
lượng đường trong máu. Glii cần mẹ uống hơi nliiều nước 
ngọt là lượng đường trong máu nhanh chóng tăng lên.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI



Mẹ ỉàin cho mẹ: Nếu mẹ không may mắc chứng 
tiếu đuờng thai kỹ, mẹ buộc phải dùng tới máy chấn 
đoán tiếu đuờng và sứ dụng thuốc hạ đuờng huyết 
trong thai kỳ.

Ngày thứ 151: Cơn co thắt có tên gọi là Braxton 
Hicks có thế kliiến mẹ lo lắng về việc sinh non.

Mẹ làm cho mẹ: Chi có khoáng 12% tré sơ sinh ở 
Mỹ sinh ra tntớc tuần thứ 37. Trong đó dấu hiệu sinh 
non bắt đầu bằng việc gia tăng dịch âm đạo, dịch nhầy 
hoặc chảy máu, vọp bé, đau bao tứ và cơn co thắt kéo 
dài trên 4 giờ đồng hồ. Sức ép của khung xương chậu 
và cơn đau lưng giám dần ...Hãy gọi ngay cho bác sĩ 
hoặc nhập viện ngay.

Ngày thứ 152: Nếu vẫn chưa thế biết được thai 
nhi là gái hay trai thì nên chờ đợi để được kliám phá 
hoặc có thế tự đoán xem giới tính của bé theo cảm 
nhận riêng của mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Toàn bộ những dự đoán của mẹ 
đều lệ thuộc vào tirơng lai, thông thường nếu mẹ thèm 
ngọt và nliịp tim thai khi siêu âm đạt 150 trớ lên thì theo 
kinh nghiệm dân gian, đó sẽ là một bé gái, nếu mẹ thèm 
thịt và thức ăn mặn đồng thời nhịp tim thai khi siêu âm 
đo được khoáng 140 thì đó có thế là một bé trai. Tuy 
nhiên những điều này chi là lứiững kiidi nghiệm cúa dân 
gian nên nó không thế đúng tuyệt đối được.

Ngày thứ 153: Giờ là thời điếm mẹ có thể định
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hình và lựa chọn loại hình sinh nớ mà mẹ muốn. Đó có 
thê là hình thức sinh nớ tự nhiên không cần thuốc, sinh 
không đau bằng cách gây tê màng cứng hoặc smh con 
tại nhà vói sự giúp sức ciia bà mụ.

Mẹ làin cho mẹ: Sẽ chẳng có vấn đề gì khi mẹ tự 
lựa chọn loại hình sinh nó cho mình cả. Ngày nay cứ 3 
thai phụ thì 1 ngiròi sẽ chọn phương pháp mố Cesarean 
section (mố lấy thai). Dù loại hình nào miễn “mẹ tròn 
con vuông” là đủ.

Ngày thứ 154: Bác sĩ sẽ bắt đầu đo chiều dài từ 
đinh rốn đến các xương mu trên cơ thế mẹ. Đây là cách 
đo độ tăng trướng của thai nlii, đó cũng là cách đế biết vị 
trí cùa bé đang nằm nliư diế nào trong tứ cung của mẹ.

Mẹ Ikm cho mẹ: Tliông thường, số đo này sẽ được 
dự đoán tlieo tuần tuối của tliai nhi. Nếu là 20 tuần kế 
từ lúc ngừng chu kỹ kinli nguyệt thì chiều dài tứ cung 
(độ tăng trướng của thai nhi) đo được khoảng 12-22 cm.

Tù sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 23

rốn cùa bé dài và kliỏe hơn, kích diước 
cuộn dây rốn đo được lúc này là khoáng 55.88cm, đây 
chíiứi là chìa khóa sinh tồn của bé. Hơn nữa bé đã có 
hàng ti nơ -rơn thần kinh -  nó đú dùng cho cá cuộc đời 
của bé sau này. Còn mẹ thì sao? Mặt mẹ có thể sưng 
lên một chút, bầu ngực cũng rò ri một ít sữa non và đa 
số thai phụ phải đối mặt với hội chứng ống cố tay nữa.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 155: Lỗ mũi của bé bắt đầu mớ ra và 
mắt cũng sẽ mớ ra theo.

Mẹ làm cho bé: Nếu mẹ có kế hoạch trờ lại công 
việc sau khi bé chào đòi thì hãy xem xét và tìm kiếm 
các lớp mầm non tốt. Nếu không hãy tìm người giữ tré 
hoặc vú nuôi đế chăm sóc bé.

Ngày thứ 156: Những sợi dây thần kinh xung 
quaidi môi bé bắt đầu lớn lên và nliạy cảm hơn. Điều đó 
giúp bé dễ dàng tìm thấy núm vú cúa mẹ hoặc vú cao su.

Mẹ làm cho bé: Sữa mẹ là nguồn sữa tự irhiên quỹ



giá song một số mẹ vẫn chưa biết cách cho bé bú sao 
cho thỏa đáng, chưa biết cách giữ an toàn cho mẹ lẫn 
nguồn sữa cho bé bú. Hãy tìm các dịch vụ tư vấn và 
tài liệu chuyên môn đê được hướng dẫn cách thức nuôi 
con bằng sữa mẹ.

Ngày thứ 157: Dây rốn cùa bé dài và khỏe hơn, 
kích thước cuộn dây rốn đo được lúc này là khoáng 
55cm. Đây là một cuộn dây dày được tạo nên bởi 2 
động mạch và 1 tĩnh mạch. Đây chính là chìa khóa 
sinh tồn của bé.

Mẹ ỉàm cho bé: Tổ  chúíc một bữa tiệc tại nhà hàng, 
tiệm cà phê... để thông báo về việc sắp có mặt thành 
viên mới. Tạo dựng không khí hết sức tự nhiên, thoải 
mái giữa mọi người và bọn tré trong gia đình và lưu ý 
là mẹ không nên dùng thức ăn nhanh.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Tửcung
Tử cung lúc nèy vượt lẻn 

trên fón khoảng 2.5cm và 
có kkh thước cỡ bầng 

một quả bỏngdá

D ỉy rố r

Nh vỊ giác
Câc nụ v| g lỉc  đang phát trién 

Phổi
Phỗi bé đang phát trlén các 
nhánh của 'cảy ' hò hảp cũng 
như các tế bảo bé mẶt giúp 
túi phổi dẻ dằng bom phỗng

Da cửa mạ
Da bạn khổ vằ ngứa do rạn. 
iPưãrtg da đé giảm khó chiu

c6 tử  cung

Am đạo

Ị rinh ảnh thai nhi li tnản 23
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Ngày thứ 158: Bé đã có hàng ti nơ ron thần kinh 
nó đù dùng cho cá cuộc đời của bé sau này.

Mẹ làm cho bé: Lúc này mẹ cũng cần bổ sung tiếp 
omega-3 đê giúp cho trí não cúa bé đuợc hoàn thiện 
hơn. Mẹ cũng cần nghĩ đến việc glũ lại những mục tiêu 
cần làm cho bé. Đừng quá lo lắng vì có thể thêm bớt 
hoặc xóa bó những thứ không cần thiết.

Ngày chít 159: Bé vận động liên tục và đều đặn. 
Cường độ vận động tăng dần vào nứa đêm.

Mẹ làm cho bé: Có thế là bây giờ, mẹ ỏ trạng 
thái hầu nhu kliông còn thèm muốn gì cả. Tuy nhiên 
cũng vẫn cần bố sung đầy đủ duỡng chất thiếu hụt đế 
bảo đảm sức khóe của cả mẹ và bé. Tuy nhiên thính 
thoảng, bất chợt mẹ lại có những thèm muốn mãnh liệt 
vài món ăn vặt như kem, hoa quả, lúc đó thì mẹ chí 
nên ăn mỗi thứ 1 ít thôi nhé.

Ngày thứ 160: Trước đây nhịp tim cúa bé đập 
đều đặn. Nhưng hôm nay thì nhịp tim dao động bất 
thường hơn, đó là vì thinh thoảng bé phán ứng lại với 
môi trường sống của mình.

Mẹ làm cho bé: Nếu vẫn còn nghe được nhịp tim 
thai nhi mỗi ngày thì đó là niềm hạnh phúc. Có một số 
thiết bị y tế có thê giúp mẹ theo dõi nhịp tim và cả tiếng 
nấc cụt cúa bé tại nhà. Đó chi là một cách thức liên kết 
với con khi bé còn ớ bên trong cơ thê mẹ bằng những 
việc như massage bụng, đọc sách, trò chuyện với con...



Ngày ứiứ 161: Giờ thì bé đã biết đói rồi đây, bé có 
thê tích trữ và cám nhận được đồ ăn mẹ nạp vào cơ thế. 
Đó là ly do bé uống nước ối khi còn trong bụng mẹ.

Mẹ làm cho bé: Thời điểm ly tướng cho việc đọc 
những cuốn sách làm cha mẹ, những mẹo dạy con. Mẹ 
không có nhiều thời gian nghiên cứu nếu bé đã ra đời 
vì bận chăm sóc bé. Do đó hãy tranh thú ngay tu bây 
giờ đế nắm các nguyên ly cần thiết.

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thư 155: Mặt và mí mắt mẹ dường như bị 
sưng phồng lên, nhất là lúc sáng sớm khi thức dậy. 
Trong suốt thai kỹ, lượng nước bù thêm trong cơ thế 
có thê tụ lại xung quanh vtmg mặt một lớp móng.

Mẹ làin cho mẹ: Có cách đế làm giảm sưng phù của 
khuôn mặt là miếng dán lạnh được bán ớ các nhà thuốc.

Ngày thứ 156: Bầu ngực của mẹ đang làm nhiệm 
vụ tích lũy sữa cho bé, núm vú lớn hơn, quầng vú rộng 
ra và sẫm màu đi. Lúc này vú mẹ có thế rò rí một loại 
sữa gọi là sữa non colostrum.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu có kế hoạch cho bé bú sữa 
mẹ thì nên nghiên cứu các tài liệu hướng dẫn và tư thế 
cho bé bú, Mẹ cũng có thể cân nhắc việc mua máy hút 
sữa đế tiện dùng về sau.

Ngày thứ 157: Đau nhiều ở phía dưới lưng suốt cả 
ngày dài là điều hết sức phiền toái cho mẹ.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Mẹ làm cho mẹ: Bởi vì dáng điệu cúa mẹ có xu 
huớng đuợc bù trừ để phù hợp hơn với trọng lượng 
được thêm vào phía trước, nó khiến mẹ bị đau vùng 
thắt lưng và phần bên dưới thắt lưng. Mẹ cần được 
nghi ngơi và không nên đứng lâu trong một thời gian 
quá dài, áp lực cúa bụng sẽ đè nặng lên vùng lưng và 
đổi chân. Nên nghi ngơi nhiều bằng cách nằm trên 
giuờng nệm. Một điều cần cảidi báo là chứng đau lưng 
có thể là dấu hiệu siiứi non nữa, hãy gọi bác sĩ nếu cơn 
đau quá nhiều và dai dắng.

Ngày thứ 158: Gác mẹ làm văn phòng thường gặp 
một rắc rối là chứng nhói dây thần kinh hoặc nhức các 
ngón tay do ngồi và gõ máy tính nhiều. Khớp tay và 
dây chằng ớ cố tay của mẹ có thê sẽ sưng lên. Đây còn 
gọi là hội chứng ống cổ tay ớ thai phụ.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần điều chinh tư thế ngồi 
sao cho hợp lý trong khu vực làm việc đế có thế giám 
thiếu cơn đau cúa hội chứng ống cổ tay. Khi viết, hoặc 
gõ bàn phím, khuỹu tay nên cong một góc vuông 90 
độ, cố taỹ nên hạ nhẹ xuống một góc nhó, không nên 
hướng lên...

Ngày thứ 159: Kết thúc một ngày mệt nhọc đê trỏ 
nên kiên định hơn cho tiến trình thai nghén.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ có thế khó cưỡng lại những 
cuộc vui cuối tuần với bè bạn, hãy thư giãn, hãy tham 
gia lứiững cuộc vui, kê cá đám cưới cúa bè bạn 2 tuần



trước khi sinh vẫn có thể được.

Ngày thứ 160: Chuẩn bị cho việc đón tam cá 
nguyệt thứ ba, mẹ nên chọn những đôi giày đế thấp, 
loại bó vật cán trên sàn nhà...đê giữ an toàn cho chiếc 
bụng ngày một lớn ra của mình.

Mẹ làm cho mẹ: Mớ rộng quan hệ, trò chuyện 
cởi mở với nliiều người sẽ làm tinli thần mẹ phấn chấn 
hơn. Cân nhác nếu mang guốc nhé, tốt nhất là hãy đi 
dép đế móng, bệt.

Ngày thứ 161: Mẹ vẫn có thế tắm (sưới) nắng 
trong thai kỳ. Tâm trạng của mẹ ớ những ngày này 
thường bất an, hay than thớ mệt nhọc về gánh nặng 
thai nghén. Tuy lứũên đừng cảm thấy có cám giác tội 
lỗi nếu mẹ than phiền điều đó. Hầu hết thai phụ đều 
muốn thoát ra khói cám giác khó chịu đó, không loại 
trừ cả mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Lại tiếp tục thư giãn bằng các 
điệu nhảy lứiẹ, xem phim hoặc “đàm đạo với con”. 
Hãy giúp bố bé kết nối tình yêu với bé bằng cách trò 
chuyện qua bụng mẹ.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thú 24

t Sống cua bé đã khóe hơn và đủ sức nâng đỡ 
cơ thể rồi, ngoài ra bé còn phản ứng lại được với âm 
thanh và sự va chạm bên ngoài nữa. Bấy giờ bé đã sẩn 
sàng cho việc hô hấp rồi, tuy nhiên do vẫn còn nằm 
trong bụng mẹ nên việc thớ vẫn hoàn toàn lệ thuộc vào 
mẹ. Tuần này mẹ trông có vé kém tươi tắn, mẹ cần bồi 
bố thêm những thực phấm giàu năng lượng, chọn loại 
áo ngực phù hợp để nâng đỡ bộ ngực căng tràn vì các 
mô tuyến sữa đang phát triển.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 162: Bé nặng khoảng gần Ikg rồi và bắt 
đầu cám thấy tứ cung cứa mẹ chật hẹp.

Mẹ làm cho bé: Dường như mẹ đang cân nhắc 
về một số dịch vụ giữ tré? Vậy thì hãy bắt đầu bằng 3 
điều sau: Tun kiếm tỹ lệ và số lượng nhà tré gần nhà, 
xem xét cách thức chăm sóc tré và số lượng tré trung 
bình mỗi lớp đồng thời xem xét yếu tố an toàn cho bé 
sau này.



0Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Ngày thứ 163: Bé hiếu động nhiều, đôi khi se tóm 
lấy chân và mút ngón chân nữa.

Mẹ làm cho bé: Một cách đê kiếm tra sức klióe 
của thai nhi là đếm số cú huých (thúc) của bé. Ghi lại 
trên giấy note toàn bộ thời gian bé chuyên động trong 
ngày, nếu xấp xí 10 lần trong vòng 15 phút -  2 giờ 
đồng hồ tức là bé hoàn toàn khỏe mạiứi. Nếu trên 2 
giờ mà không đú khoảng 10 lần thai máy thì nên tham 
vấn bác sĩ sản khoa.

Ngày thứ 164: Bé đã sẩn sàng cho việc hô hấp 
vói lá phối riêng nhung không khí vẫn chua thế đi vào 
phối klii bé còn ớ trong bụng mẹ.

Mẹ làm cho bé: Đừng àn những món lặp đi lặp 
lại mà nên đa dạng hóa thục đơn cúa mẹ đê bố sung 
dinh dưỡng hợp lý hơn cho cá mẹ lẫn bé. Cần biến tấu 
mới mé cho bữa àn như trộn cà chua với vài món rau 
cú khác đê kích thích vị giác, như thế mẹ sẽ cảm thấy 
ngon miệng hơn.

Ngày thứ 165: Nếu bố áp tai vào bụng mẹ ngày 
hôm nay, bố sẽ nghe được nhịp đập trái tim của bé.

Mẹ làm cho bé: Ngoài bố mẹ, thì ông bà nội ngoại 
cúa bé cũng là nliững người luôn háo hức mong đợi 
đuợc gặp bé. Cố gắng chuấn bị đầy đú và tươm tất 
nliững gì có thế phục vụ cho ngày “lâm bồn”, đừng bỏ 
qua sự hỗ trợ cứa ông bà.

Ngày thứ 166: Bé phản ứng lại với cá âm thanh và 
sự va chạm vào ngày hôm nay.



Í ^ T I Í  9Ĩ>W^10^|6ÀY 0
Mẹ làm cho bé: Nếu mẹ theo đạo Thiên chúa thì 

đây là lúc mẹ cân nhắc chọn cha đỡ đầu cho tré.

Ngày thứ 167: Cột sống của bé đã mạnh hơn và 
đú sức nảng đỡ cơ thể rồi.

Mẹ làm cho bé: Phái cảm ơn những hình ảnh qua 
máy siêu âm vì nhờ nó mà mẹ biết được bé đã lớn lên 
lứiư thế nào. Mẹ hãy giữ lứiững bức hình đó làm kỹ 
niệm cho bé về sau nhé. Có thế lồng vào khung hình và 
chưng ớ trong phòng ngú, trên bàn làm việc chẳng hạn.

Ngày thứ 168: Bé táng cân rõ rệt và mỡ được 
phân bố đi 3 kltu vực: vùng gáy, quanh quá cật và 
vùng xương ức. Lớp mỡ nâu này tương tự một số động 
vật trữ mỡ như gấu đế giữ ấm qua mùa đông vậy. Nó 
giúp bé ấm áp trong tuần đầu tiên sau klii rời bụng mẹ.

Tửcung
Từ cung nở lởn chèn lén 
mạch máu vé tlm  khién 

bạn tháy ch6ng mặt 
khi n ỉm  ngửa quá lâu.

Md
Co thể bé bát đáu tao mở 

giúp da trổng câng đáy 
vằ bé trổng gióng một 

dưa trẻ ỉó  sinh hon

Ofty rdn

Tóc
Eỉâ cố thé nhản ra mầu và 
c<u tao tốc cua bé nrtỊc dù 
cả 2 đặc điếm nếy có thể 
thay đổi sau khi bé ra đơí

cd  tử  cung

Hmlt anh thai nhi ó tuấn 24
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Mẹ làin cho bé: Bấy giờ vai trò của bố rất lớn, bố 
phái từ bò các cuộc vui đê săn sóc mẹ và bé lúc này. Mẹ 
hãy nhờ bố làm dùm những công việc trong lứià, cùng 
trò chuyện với con nhu mẹ từng làm...

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thứ 162: Những ngón tay của mẹ lại sưng 
phồng lên khiến những ngón tay đeo nhản của mẹ càng 
bị bó chặt và khó chịu.

Mẹ làm cho mẹ: Đế thoải mái hơn, mẹ nên ngâm 
tay trong nước lạnh, đế tháo nhẫn dễ dàng, mẹ chi cần 
cho một chút xà phòng vào là nhẫn sẽ trượt ra kliói 
ngón tay. Cất kỹ nhẫn vào đâu đó cho đến lúc giảm 
triệu chứng này thì có thế đeo lại.

Ngày thứ 163: Trông mẹ sẽ rất “xuống sắc” ngày 
hôm nay, mẹ sẽ phải gập người về phía trước một chút 
mới thấy được chân mình.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy cắt tia móng tay, tóc tai gọn 
gàng hơn, massage đôi chần giúp đôi chân bớt phù nề 
và vững vàng hơn.

Ngày thứ 164: Dù mẹ có chọn phương pháp sinli 
con kliông đau như dùng thú thuật Lam3ize tlừ mẹ vẫn 
luôn e ngại về cơn đau đé cúa mình.

Mẹ ỉkm cho mẹ: Tliật không dễ dàng chút nào vì 
cơ thế sẽ không chi huy (kìm giữ) được những cơn rét 
run khi lâm bồn. Tất cả những gì mẹ cần làm là phái tự
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tin vào bán thân mình, nhủ thầm trong đầu về những 
thứ thách cần vượt qua. Chuấn bị những bán nhạc thư 
giãn đê nghe trong khi chò sinh nó cũng là một giải 
pháp hay.

Ngày thứ 165: Bụng mẹ lớn hơn nên cần phải có 
những chiếc áo dài và rộng hơn, thoái mái hơn. Những 
clữếc thắt lưng lúc này không còn an toàn cho bé nữa 
và áo sơ mi thì có thế che phú được toàn bộ chiếc bụng.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên sắm sủa cho mình ít nhất 
mỗi thứ một đôi đế có thế thay đổi được, nó bao gồm: 
áo. váy, vớ, giày dép...Sắm sửa 1-2 bộ áo đầm đẹp đế 
có thế tham dự các lẽ tiệc nữa.

Ngày chứ 166: Mẹ có thể thấy là mình trì trệ, uẽ 
oải và thiếu sinh lực nhưng có thê do tính chất việc mà 
mẹ không thế nghi ngơi ngay được.

Mẹ ìàm cho mẹ: Bồi đắp nguồn năng lượng cơ thể 
với carbohydrate chứa lượng chất béo thấp; trái cây 
tươi, bánh mì lạt, khoai tây, lứio khô.

Ngày thứ 167: Nếu mẹ đế ngón tay miết theo bao 
tủ, mẹ sẽ chạm vào một nơi mềm mại, đó là cơ bụng 
của mẹ đang được phân tách.

Mẹ làm cho mẹ: Cơ bụng phân tán ra như thế sẽ 
giúp cho tứ cung tẳng kích thước lên, điều này đồng 
nghĩa với việc sẽ dễ bị tổn thương hơn khi thúc đấy 
hoặc kéo cảng ra. Không nên đứng lên ngồi xuống đột
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ngột, cấn thận khi mang vác...Gác cơ bụng sẽ trớ lại 
trạng thái cũ sau sinh nên mẹ không nên quá lo lắng.

Ngày thứ 168: Vào cuối thai kỹ bầu ngực sẽ tăng 
lên nhờ một lớp mô và mỡ, đó là lúc sẩn sàng để chuấn 
bị nuôi con bằng sữa mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần lựa chọn loại áo ngực cho 
con bú với kích cỡ vừa, hơi rộng và thấm hút tốt. Ngực 
mẹ sẽ tiếp tục lớn lên và càng lớn hơn khi có sữa, mẹ 
luu ý để chọn nliững chiếc áo ngỊtc vừa vặn nhất.
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Tuần thứ 25

cúa bé đã hoàn thiện và làm đúng chức 
năng của mình rồi, những cơn nấc cụt diễn ra thường 
xuyên hơn. Bây giờ bé ngủ được khoảng 20-30 phút 
một lần và bé cũng chưa biết mộng mị gì cả. Trong khi 
đó hầu hết các mẹ sẽ trái nghiệm chứng co thắt giả có 
tên gọi là Braxon Hick. Đừng lo lắng mẹ nhé, đó chi là 
triệu chứng dọa sinh thôi.

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Tal
Dảy thán kinh thính giác 
cùa bé đang phát triỂn, 

phán Xệ với âm thanh 
của bé đã nhạy hơn.

Tửcung

Lưng
Bạn có thế đau lung do thay đói 
trong tám, ngoái ra hormone 
thai kì củng khién khớp và 
dáy chằng nới lỏng ra

B4 phản sinh dục
Néu bé lá con trai, tinh hoàn 
sẻ di chưyén xuóng bìu 
trong khoáng 2 -3  ngày tới

Cổ tử  cung

Hinlỉ anh thai nhi tiián tlìii 25



Ngày thứ 169: Võng mạc cúa bé xuất hiện và đôi 
mát của bé đã hoàn tliiện.

Mẹ làin cho bé: Khi trang hoàng phòng cho bé, 
phái cân lủiắc việc đặt điện thoại ờ nơi xa bé vì tiếng ồn 
có thế làm bé thức giấc. Máy điều hòa hoặc không khí 
lạiứi cũng không tốt cho bé, kế cả ánh sáng quá chói 
cũng kliiến bé khó ngon giấc được.

Ngày thứ 170: Lông ini cúa bé không dài ra thêm 
và mắt có thê mớ ra đê ngắm xung quanh đôi chút.

Mẹ làm cho bé: Mẹ dù có lười ăn tlừ vẫn cần bổ 
sung các vinamin cần thiết, hãy tập thói quen uống 
thêm vitamin tống hợp và ăn thêm những thực phấm 
giàu vitamin mẹ nhé.

Ngày thứ 171: Vị giác của bé đã hoạt động rất tốt, 
bé biết đá lưỡi bên trong 2 má rồi.

Mẹ làm cho bé: Mẹ muốn hướng cho bé thích rau 
trái tlù mẹ nên ăn nliiều rau trái đế tập thói quen cho 
bé tU khi còn trong bụng mẹ, sau klii chào đời, bé sẽ giữ 
thói quen thích ăn món ăn đó.

Ngày thứ 172: Cuối tháng này, lượng ối trong tứ 
cung của mẹ có thể sẽ bị giảm đi khoáng V2. Bé sẽ phái 
khó khăn hơn đê di chuyến trong môi trường này.

Mẹ làm cho bé: Mẹ cần uống nhiều nước cam, 
chaiứi mỗi ngày đê bé hấp thu tốt canxi. Kali cũng là 
chất đóng vai trò điều hòa huyết áp cho cá mẹ và bé.

f^T ứ '9 T H ^1 0 A ^Ỵ  0
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Ngoài ra cần bố sung thêm cá vitamin c  và acid folic 
nữa mẹ nhé. ■

Ngày thứ 173: Bây giờ bé ngù được khoáng 20-30 
phút một lần và bé cũng chưa biết mộng mị gì cá.

Mẹ làm cho bé: Mẹ có thế sắm một chiếc máy ru 
bé đồng thời lọc tiếng ồn đế bé có thế ngú ngon và sâu 
sau khi được sinh ra. Những chiếc máy này rất đa dạng 
và có thế đặt mua trên mạng internet.

Ngày thứ 174: Phổi của bé đã hoàn thiện và nó có 
thế làm đúng chức năng cúa mình rồi, những cơn nấc 
cụt diễn ra thường xuyên hơn.

Mẹ làin cho bé: Khi mua bình sữa cho con, mẹ lưu 
ỹ là xem hợp chất nhựa đó có an toàn cho bé không? 
Điều này đế tránh các rắc rối về tiêu hóa cũng như một 
số nguy cơ bệnh tật khác cho bé.

Ngày thứ 175: Bé dài khoáng 36cm tứứi từ đính 
đầu đến gót chân.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên mua một biểu đồ tính 
chiều cao đặt trong phòng bé để có thê tiện đánh dấu 
độ tăng trướng cúa bé mỗi ngày sau khi bé chào đời.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 169: Cảm giác cúa mẹ vui vé khi đã 
hoàn thàiửi darứi sách những món đồ cần mua sắm 
trước khi bé chào đời. Lòng mẹ ngập tràn hạnh phúc vì



tất cả đã sẵn sàng chờ đón con yêu.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy trình bày những nguyện 
vọng chính đáng và mục tiêu chú chốt cúa mẹ với đồng 
nghiệp và giám đốc về nhiệm vụ của mìiứi đế họ phân 
bố công việc hợp ly hơn cho mẹ. Việc clúnh của mẹ 
bảy giờ là nghi ngơi thật nhiều vì nó cần thiết cho sự 
phát triển cúa bé và sức khỏe cúa mẹ.

Ngày thứ 170: Từ cuối tam cá nguyệt thứ 2 đến 
tam cá nguyệt thứ 3, mẹ sẽ thường bị chứng đau đầu 
hành hạ, hãy chịu khó và rồi sẽ được “dền bù” thóa 
đáng bằng một thiên thần xiiứi đẹp.

Mẹ làm cho mẹ: Đế công việc mang thai suôn sé 
và trôi cháy, mẹ vẫn phải tiếp tục tấm bố, duy trì quan 
điểm và nhận thức về cuộc sống luôn ớ số dương, tự 
thường cho mình một phiếu đi spa đế được massage 
thư giãn và chăm sóc cơ thế mẹ nhé.

Ngày thứ 171: Huyết áp cúa mẹ nếu tăng cao 
thường được chấn đoán là triệu chứng của tiền sán giật 
hoặc là dấu hiệu cúa sinh non. Lúc này mẹ được bác sĩ 
khuyên là nên nghi ngơi nhiều để giữ gìn thai nhi được 
an toàn.

Mẹ làm cho mẹ: Khoảng 20% thai phụ bị chứng 
này và xem việc nghi ngơi một chỗ giống như là bị 
“chôn chân trong lứià tù” vậy, tuy nhiên dù thế nào đi 
nữa thì việc nghi ngơi vẫn là giải pháp tối ưu nhất đế 
hạ huyết áp trong tứ cung và giám chứng co thắt, giúp
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điều lưu lượng máu khắp cơ thể mà oxygen đến bé.

Ngày ửiứ 172: Khi lượng ối ở tứ cung giám đi, 
chiếc bụng cúa mẹ trông có vé gọn gàng và quyến ro 
hơn, bé có thê đá, huých, xoay người, thúc nhiều hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy tắm nước ấm ngày này, vừa 
là đế thư giãn nhưng cũng có thế quan sát sự chuyến 
động của bé. Cấp độ di chuyên cùa bé sẽ nâng lên 
trong môi trường nước ấm, do đó mẹ sẽ thấy có rất 
nhiều gợn sóng trong bồn tắm, xung quanh chiếc bụng 
của mẹ.

Ngày thứ 173: Mẹ thường bị thức giấc giữa đêm 
và thường mơ nhiều hơn bình thường.

Mẹ làm cho mẹ: Điều cần làm là mẹ đổi tvr thế ngủ 
thật thoải mái, kê thêm gối mềm dưới chân. Lo lắng 
nhiều khiến mẹ thường gặp ác mộng và hay thức giấc, 
hãy thư giãn với nliạc, các bài tập nhẹ và uống một ly 
sữa nóng trước khi đi ngú.

Ngày thứ 174: Nếu mẹ cám thấy tìiứi trạng co thắt 
kliông đều cùa bao tứ tlừ đó có thể là vì bé đang bị nấc 
cụt nhiều.

Mẹ làm cho mẹ: Thời gian tới bé vẫn còn nấc cụt 
nữa, hãy xoa bụng như là một cách massage và trấiT an 
bé, đây là một cảm giác thai nghén mới mé và kliá thú 
vị với mẹ.

Ngày thứ 175: Mẹ đã trải nghiệm chứng co thắt
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giả có tên gọi là Braxon Hick và giờ nó đang tiếp tục 
diễn ra, mẹ sẽ rất lo lắng vì chứng dọa sinh này.

Mẹ làm cho mẹ: Có một số chi dẫn giúp mẹ phân 
biệt được đâu là co thắt sinh thật và đâu là co thắt Braxon 
Hick. Co thắt giả thi cơn co thắt này diễn ra không đều, 
không tăng cường độ. Chúng có xu hướng giảm đi klii 
mẹ tắm, nằm duỗi hoặc thay đối tư thế. Co thắt thật đế 
sinh nỏ thì có xu hướng tăng dần, cám giác bụng thấp 
dần xuống và cơn co thắt lan tỏa ra dưới lưng.
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Tuần thứ 26

%ân chúc mừng mẹ, mẹ sắp đặt chân sang tam cá 
nguyệt thứ ba rồi và sẽ sớm được ôm bé trong vòng tay 
thôi, tuy nhiên mẹ sẽ lại gặp lại những triệu chứng khó 
chịu như ợ nóng, vọp bé. Còn bé thì sao? Bé tăng dần 
lượng mỡ và cơ bắp. Tuyệt vời hơn, nếu đấy là trai thì 
bìu bây giờ đã có tinh hoàn. Nếu là bé gái thì môi âm 
hộ đã phát triến nhưng nó chưa sắp xếp vào chung với 
âm vật cho đến vài tuần sau nữa.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Dây ròn

Tửcung
khi tử cung lớn lèn, nó sẻ 

I chèn lẻn tĩnh mạch chù dưới 
I khién cho tình trạng v<;^ bé 
{ chân có thể ra

M iệ n g
Bé đã có thé mút ngốn tay, 
và bạn cố thé nhân tháy 
nác cụt trong bung minh.

M ỉt
Bé có thể khép mò mát, 
và cỏ thé thức vầ ngủ 
trong tung quảng ớ>ơl gian

Cổ tử cung

Am đạo
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Ngày thứ 176: Bé bây giờ đã nặng khoáng l.lkg

Mẹ Ikin cho bé: Nếu xác định cho bé bú thì mẹ 
cũng sẽ cảm thấy hoi khó kliăn để định lượng được bao 
nliiêu sưa mà bé cần dùng. Mẹ chi cần cho bé bú đến 
lúc bé no và tự rời vú mẹ là được. Một số bố mẹ thường 
đầu tư thêm một chiếc cân đĩa đê đo cân nặng của bé.

Ngày thứ 177: Bên trong tứ cung mẹ, da cúa bé 
chuyển màu đỏ và được bao bọc một chất nhờn, lớp 
nhờn ấy không thấm nước.

Mẹ ỉàm cho bé: Mua sẵn cho bé các vật dụng cần 
thiết để có thế ^hực hiện lễ rửa tội cho bé sau khi bé 
chào đời (nếu mẹ theo đạo Tliiên chúa).

Ngày thứ 178: Phối cúa bé ngày càng hoàn thiện 
hơn và chi chờ ra bên ngoài đế thở khí trời.

Mẹ ỉkm cho bé: Nếu mẹ dự tính mua giường cũi 
cho bé thì mẹ cũng cần cân nhắc xem loại nào tốt nhất, 
sắp xếp giường bé bên cạiứi giường mẹ và theo dõi 
chứng đột tứ ớ tré em (SIDS).

Ngày thứ 179: Tóc trên đầu bé đang mọc lên 
đều đặn.

Mẹ làin cho bé: Các nhà chuyên môn khuyên mẹ 
nên mua các loại bình sữa bằng thúy tinh diay vì bằng 
nhựa vì sợ chất BPA có trong nhựa gây ra những một 
số bệiứi nghiêm trọng cho bé.

Ngày thứ 180: Nếu bé là trai thì bìu bây giờ đã có
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tiiứi hoàn. Nếu là bé gái thì môi âm hộ đã phát triến 
nhưng nó chưa sắp xếp vào chung với âm vật cho đến 
vài tuần sau nữa.

Mẹ làm cho bé: Cho đến lúc dây rốn được cắt đi 
và khô hắn (1-3 tuần sau sinli). mẹ mới có thế tắm cho 
bé bằng một miếng bọt mềm và lau xung quanh vùng 
rốn đó. Rốn bé cần phải được giữ khô và ngăn chặn 
viêm nhiễm. Đặt bé nằm ngứa, dội tia nước nhẹ và sứ 
dụng xà phòng dành cho tré sơ sinh chấm nhẹ vào cơ 
thế bé rồi xoa bóp nhẹ nhàng. Phải chắc chắn một điều 
là bé được giữ ấm, bé không cần tắm quá nhiều, 1 lần 
1 tuần là đú, còn lại mẹ có thế lau rủa nhẹ nhàng. Tắm 
nhiều cũng khiến làn da bé nhạy cảm và dễ khô hơn.

NsỊầỵ thứ 181: Bé tăng lượng mỡ và cơ bắp lên 
trong ngày hôm nay

Mẹ làm cho bé: Nước trái cây đóng hộp sẽ mất hết 
vitamin c  chứa trong nó, thực phấm đóng hộp thì mất 
hết chất dinh dưỡng. Đó là lỹ do mà mẹ cần ân thực 
phấm và rau quả tươi đế tăng cường dinh dưỡng cho 
cá 2 mẹ con. .

Ngày thứ 182: Tay  bé có thế gác lên trán được rồi, 
đây là một tư thế hoàn toàn mới của thai nhi.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên uống nhiều nước để máu 
và chất dinh dưỡng tóa đi nuôi cơ thể được dễ dàng 
hơn. Cố gắng uống 8 ly nước mỗi ngày, có thê thay thế 
nước trái cây không đường hoặc sữa.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 176: Xin chúc mừng mẹ, mẹ sắp chân 
sang tam cá nguyệt thứ 3 rồi và sẽ sớm được ôm bé 
trong vòng tay rồi. Tuy nhiên, chứng ợ nóng lại trớ về 
khiến mẹ lại phái khó chịu, mẹ cần ăn những thức ăn 
thanh đạm, tránh ăn thức ăn nhiều dầu mỡ, phô mai...

Mẹ ỉàm cho mẹ: Với tam cá nguyệt thứ 3, mẹ hoàn 
toàn có thê cảm nhận trực tiếp mọi cứ động cúa thai nhi 
cả ngày và đêm. Đó chắc hẳn là một trải nghiệm thú vị 
mà bản năng làm mẹ có thế tự cám nhận được.

Ngày thứ 177: Ngày này, một vài người sẽ ghẹo 
ràng mẹ là “người kliống lồ” bói chiếc bụng trông đã 
quá cỡ. Đôi khi thoáng qua gương, mẹ sẽ tự hói: Gó 
phái mình đây klrông?

Mẹ làm cho mẹ: Cách tốt nhất đế giữ được cân 
nặng và thân thế ít thay đối lứiất khi mang thai trong 
vài tháng tới là duy trì quan điếm của mình. Dĩ nlúên 
là mẹ sẽ chảng thế như thế mãi mãi và cững không thế 
phú định dư luận được, tốt nhất là hãy tự tin vào bán 
thân và tự hào về điều đó, mẹ đang làm một nhiệm vụ 
hết sức vinh quang mà.

Ngày thứ 178: Mặc dù sinh con là một việc mà 
hầu hết các phụ nư phải trải qua, thế nhưng nó là một 
trải nghiệm khó khăn và mẹ sẽ phải hoang mang nhiều, 
trong đó phải kế đến là biện pháp rạch tầng sinh môn
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để em bé dễ dàng chào đời hơn.

Mẹ làin cho mẹ: Thay vì ngồi lo lắng các vấn đề 
sinh nớ, mẹ hây tập trung theo học các lớp học tiền sản 
đê thực hàiứi cách thó hỗ trợ cho tiến trình chuyên dạ 
và tập các bài tập Kegel. Phuơng pháp này nên thực 
hiện đều đặn mỗi ngày, 20 -30 phút, nó giúp kliung 
xương chậu và vòng cơ âm đạo, hậu môn và niệu đạo 
săn chắc hơn. Do đó mẹ sẽ sinh nô dễ dàng hơn mà 
không cần phải dùng đến thú thuật rạch tầng sinh môn.

Ngày thứ 179: Xin chúc mừng các mẹ, những 
người vẫn có thể tận hướng chuyện gối chăn một cách 
viên mãn ớ tam cá nguyệt thứ 3 này. Đó là một cách 
giải tỏa stress hữu hiệu nhất của hầu hết các thai phụ. 
Sự chia sé và tương tác với bố bé luôn làm cho mẹ cảm 
thấy yên lòng nhất.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy cho bố bé biết cảm giác là 
mẹ muốn “gần gũi” với anh, không nên quá bận tâm 
về những việc khác. Cùng nhau tắm nước ấm, massage 
cho nhau và thống nhất về tư thế sex thoải mái nhất 
mà cả 2 cùng muốn vì sex là một phương thức dẻ dàng 
giúp máu lưu thông tốt hơn.

Ngày thứ 180: Mẹ sẽ dễ cáu và hay càu nhàu, rên 
ri khi thức dậy trên trường kỹ hoặc trên giường.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên suy nghĩ về phương pháp 
sinh con với một trái bóng, đây là phương pháp còn 
kliá mới mé và chi phổ biến ớ Mỹ. Gác thai phụ người
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Việt thường chi chọn cách thức sinh nó truyền thống 
mà thôi.

Ngày ứiứ 181: Mẹ lại thấy xuất hiện những sợi 
tĩnh mạch màu đó chằng chịt dưới chân, mặt, cổ, tay... 
Đây cũng là triệu chứng có tính di truyền mà nguyên 
nhân là do lượng máu tăng lên và lưu thông không kịp 
khiến nó bị vỡ ra.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy ăn thật nhiều rau quá chứa 
vitamin c  (chất này giúp tĩnh mạch klióe và déo dai) 
đồng thời thường xuyên xoa bóp, co duỗi chân sẽ giúp 
giam thiếu triệu chứng này.

Ngày ứiứ 182: Tâm trạng mẹ có phần phấn chấn 
hon, đột nliiên mẹ thấy tự hào về hình thể của mình và 
hạnh phúc khi là tâm điểm chú ý.

Mẹ lỀun cho mẹ: Mẹ có quyền thướng cho mình 
cảm giác đó, có thế quay phim hoặc chụp hình lại 
lứiững thay đối suốt thời gian mang thai đế làiu một 
cuốn album lưu niệm và là món quà túih thần tuyệt vời 
cho bé sau này.
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Tuần thứ 27

%/in chúc mừng mẹ đã bước qua tam cá nguyệt 
thu 3 rồi, mẹ cảm thấy chân mìiứi bắt đầu nối gân 
xanh, đây chính là chứng giãn tĩnh mạch ớ thai phụ. 
Ngoài ra mẹ còn bị kiệt sức vào cuối ngày và đi đUng 
nặng nề, khó kliăn hơn. Còn bé thì sao? Bề mặt trước 
của não bé có vé trơn hơn và lượng tế bào mô não tăng 
lên đồng thời não đã làm nhiệm VỊI quán ly và phân 
tích thân nhiệt của cơ thê bé.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày diứ 183: Mặc dù tứ cung có nhiều biến đối ớ 
tam cá nguyệt này thì bé vẫn duỗi người và thúc nhiều 
vào bụng mẹ. Hầu như mẹ sẽ cảm nhận được rõ rệt ít 
nhất là 10 cú huỹch cúa bé vào mỗi sáng.

Mẹ làm cho bé: Đê tăng cường độ chắc khóe cho 
xương bé và mẹ, mỗi ngày mẹ cần 250ml can-xi. Nên 
uống 3 - 4 ly sữa hớt váng hoặc nước cam tươi là đủ.



Nhau thai

DAy rốn

Tử cung
Bạn sẻ cảm tháy cử động 

cùa bé thường xuyén hơn

Mở
Lớp m ở bao phủ cơ thé 
sân sầng cho cuộc sổng 

bén ngoài bụng niẹ 
của bé khi chầo đời

tì" 9 10 /̂ ÀY

Mát
bé đã có lông mi và sè 
hướng đáu vể phía c6 ánh 
sáng liộn tục bèn ngoài.

CỔ tử  cung

Hiiìlĩ ẩiilĩ thai nhi ò tuần thú 21

Ngkỵ thứ 184: Não bộ cúa bé tăng trướng từng 
bước một. Xương sọ cúa bé khá mềm ở tuần tuổi này.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên ngủ trưa, chợp mắt một 
chút giúp mẹ thoái mái tinh thần mà bé cũng được nghi 
ngơi theo.

Ngày thứ 185: Bề mặt trước của não bé có vé trơn
hơn.

Mẹ làm cho bé: Mẹ cần bố sung tiếp omega-3 đế 
giúp bé tăng cường trí não, nguồn omega-3 dồi dào 
nliất vẫn là các loại cá hồi, cá ngừ, cá trích, dầu olive...

Ngày thứ 186: Bé của bạn đã có thế mỡ mắt nhưng 
chi trong vòng 1 - 2  giây

Mẹ làm cho bé: Mặc dù bạn muốn liều lĩnh đế có 
được một làn da nâu bóng thì giới, hạn tốt lứiất vẫn là 
nằm trên giường cho đến khi bé yêu ra đời. Lỹ do là
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bé sẽ gặp nguy hiểm khi nhiệt độ cơ thế của mẹ tăng 
lên đột ngột. Trong khi đó, mặc dù mẹ sứ dụng các 
loại tháo mộc và sữa dưỡng thế chống nắng nhưng ánh 
nắng vẫn có thế thấm thấu qua da.

Ngày thứ 187: Não bộ của bé đã có thế quản lỹ 
việc hô hấp và điều chiiứi thân nhiệt

Mẹ làm cho bé: Sau khi bé chào đời, nếu mẹ 
muốn xác định xem nhiệt độ cơ thế bé quá nóng hay 
quá lạnh, hãy sờ vào sau gáy của bé. Nếu bé lạnh, hãy 
ú ấm cho bé, đừng quên làm ấm cá tứ chi cúa bé.

Ngày thứ 188: Bé giờ đã có thế nghe, nếm, nhìn, 
ngùi nhiều hơn mỗi ngày.

Mẹ làm cho bé: Cho bé làm quen với những âm 
thaiứi ồn ào thường nhật trong gia đình bạn, tiếng chó 
sủa, tiếng máy hút bụi, tiếng tivi...và đừng ngạc nhiên 
là bé có thể ngii rất say với những âm thanh ồn ào đó.

Ngày thứ 189: Số lượng tế bào mô não bắt đầu gia 
tăng nhanh và nhiều hơn.

Mẹ làm cho bé: Tim một cái tên thật hay cho con, 
kế cá tên đệm, tên gọi âu yếm ở nhà nữa.

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thứ 183: Hầu hết các mẹ đều tăng khoáng 
8 - 12kg

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ suy diiứi dưỡng thì con



cũng thế, do đó mẹ không nên sợ tăng cân mà phái đám 
báo được sức khóe, cân nặng, tránh stress và các chấn 
động tâm ly.. .Có như thế thì bé mới khỏe mạnh được.

Ngày thứ 184: Nhu cầu theo dõi và chăm sóc cơ 
thê’ cúa mẹ sẽ tăng lên ớ kỹ tam cá nguyệt thứ ba này. 
Cứ mỗi 2 tuần, mẹ sẽ phái đi khám thai định kỹ một lần.

Mẹ làin cho mẹ: Đó là việc cần làm vì mẹ sẽ phải 
khám ky đế loại bỏ dần các nguy cơ không mong đợi. 
Chia sé công việc và khó khăn với chồng và đồng 
nghiệp đế được hỗ trợ vì thồi điểm này mẹ không nên 
hoạt động nhiều nữa.

Ngày thứ 185: Bán thân mẹ đã sẩn sàng cho cuộc 
sinh nỏ, do đó mẹ hãy giữ ỹ nghĩ ấy thật vững vàng tới 
ngày lâm bồn nhé.

Mẹ làm cho mẹ: Nên thăm thú vài bệnh viện sán 
đế bảo toàn ỹ nghĩ đó và đế cám thấy vững tâm hơn. 
Kết nối và giữ quan hệ tốt với những bác sĩ sẽ đỡ đé 
cho mẹ trong tương lai nhé.

Ngày thứ 186: Chân mẹ bắt đầu nối gân xanh, 
đây chính là chứng giãn tĩnh mạch ớ thai phụ.

Mẹ làm cho mẹ: Giãn tĩnh mạch là dấu hiệu cho 
thấy cơ thể mẹ phải làm việc quá sức, toàn bộ áp lực từ 
chiếc bụng sẽ dồn xuống chân. Mẹ sẽ cảm thấy nặng 
nề, không thoái mái và đau nhức. Cách tốt nhất là 
tranh thủ đi bộ hoặc tập thê' dục trong vòng 30 phút
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mỗi ngày đế giúp máu lưu thông về tim. Mẹ cũng có 
thể sứ dụng một chiếc ghế đáu đế gác chân nếu phái 
ngồi quá lâu.

Ngày thứ 187: Vào nliững ngày cuối, mẹ sẽ cảm 
thấy toàn bộ cơ thế dường như kiệt sức, lả đi. Mặc dù 
vậy, mẹ vẫn muốn làm nhang công việc vặt trong nhà 
đế thư giãn.

Mẹ làm cho mẹ: Dẹp hết công việc lại nhé! Mẹ 
xứng đáng được nghi ngơi, hãy ưu tiên cho ngày hôm 
nay và 80 ngày tiếp theo vì sức khóe của mẹ và bé.

Ngày thứ 188: Trọng lượng cứa chiếc bụng dồn 
hết cả xuống khung xương chậu và đôi chân vì thế dáng 
đi cúa mẹ trông rất hài hước, cứ “lạch bạch như vịt”.

Mẹ làm cho mẹ: Bời vì việc di chuyến khó kliăn 
nên mẹ cầu phải hết sức cấn trọng, tráiứi bị ngã và chấn 
thương...

Ngày thứ 189: Mẹ có thể hơi lo lắng một chút vì 
nlrững kiến thức mang thai sinh nở của m'mh còn quá 
hạn hẹp?

Mẹ làm cho mẹ: Hãy trau dồi kiến thức như cập 
nhật thêm thông tin từ các trang web chuyên klioa, sách 
báo và tham kliảo thêm từ nliững bà mẹ đang mang 
thai kliác klii đi chợ hoặc đi dạo trong công viên...

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 28

é giờ nặng khoảng 1.35kg và dài khoảng 38cin, 
móng tay và móng chân bé đã phát triển hoàn thiện và 
ngày một dài ra. Vó não cúa bé đang phát triển đế hỗ 
trợ bộ nhớ và y thức, đồng thời máu đã vận chuyến 
đến gan và tủy sống. Lúc này, rốn mẹ đã nhô hẳn lên, 
khung suờn giãn rộng và mẹ sẽ thường cạn kiệt sinh lực 
vào cuối ngày.

Nhật kỹ bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 190: Toàn bộ cơ thế bé phủ một lớp 
lông tơ, nó như một chiếc áo khoác bao bọc hoàn toàn 
cơ thê bé.

Mẹ làm cho bé: Cần phái tìm sẩn một bác sĩ nhi 
khoa cho bé đê có thê cấp cứu trong trường hợp khấn 
cấp. Bác sĩ cũng sẽ tư vấn giúp mẹ tư thế cho bé bú, 
lịch tiêm chúng và cách sứ dụng các loại thuốc kháng 
sinh...
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Ngày thứ 191: Làn da bé xuất hiện một ít nếp 
nhàn, tuy nhiên bé đang lớn lên và trông mUm mữn 
hơn mỗi ngày.

Mẹ làm cho bé: Núm vú giả là vật dụng phổ biến 
của hầu hết tré em idiưng một số bố mẹ vẫn lưỡng lự vì 
lo sợ bé quen dùng núm giá và không chịu bii mẹ. Thật 
ra núm vú giả là một cách trấn an tré khá tốt và một số 
tré còn nhai khi bé đói. Hãy chuấn bị sẵn cho bé.

Ngày tỉìứ 192: Móng tay và móng chân bé đã phát 
triến hoàn thiện và ngày một dài ra.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên đăng kỹ và lên danh sách 
mua nlũtng vật dụng cá nhân cho bé ngay từ bây giờ. 
Đầu tiên là một chiếc bấm móng tay nhó, đặc điếm 
móng tay của bé sơ sinh là bè ra và mềm nên mẹ cũng 
dẽ vệ sinh cho bé.

Ngày thứ 193: Bé giờ nặng khoáng 1.35kg và dài 
khoảng 38 cm.

Mẹ làm cho bé: Ngày siidi nỏ cũng đã cận kề, mẹ 
có thế yêu cầu lựa chọn phương pháp sinh kliông đau 
hoặc các biện pháp giám đau trong quá trmh sinh nò. 
Đa phần thai phụ phân vân giữa việc sinh con theo cách 
tự nhiên không dùng thuốc (phối hợp áp dụng cách thớ 
chuyến dạ và thư giãn là phố biến) hay phương pháp 
sinh không đau nhờ gây tê ngoài màng cứng. Hơn 50% 
thai phụ ớ Mỹ chọn phương pháp gây tê này.
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Ngày ửiứ 194: Mắt bé đa có thế cám lứiận và 

hướng về phía có ánh sáng.

Mẹ làm cho bé: Khi bé mới ra đời, bé chi có thế 
nlủn thấy vài vật ớ cư ly gần và ở trước mặt bé. Dĩ 
nhiên thật dễ thương nếu bé được nlrìn ngắm gương 
mặt của bố mẹ lần đầu.

Ngày thứ 195: v ỏ  não của bé đang phát triến đế 
hỗ trợ bộ nhớ và ỹ thức. Nliững điều này chính là biếu 
hiện cứa việc nghe ngóng và cám nhận sự vật sau khi 
bé chào đời.

Xương
Bộ xương của bé cứng cáp hơn 
và tiếp nhận khoáng 200mg 
canxi mỗi ngày

Dẳy rốn

Tửcung
Bạn có thé tháy váng vát 

khi nâm ngửa do tử  cung 
chèn lên tĩnh mạch dưới

Đáu
Đắu bé đã lớn hcm để chứa 
bộ não đang phát triển với 
hàng t i tể bầo thán kinh.

Háu môn
Trĩ là một vấn đé phổ biến

Hmh ắiìh thai nhi ỏ tuân 28

Mẹ làm cho bé: Hãy vỗ về bé bằng những bài hát 
ru dịu êm, để bé cám nhận được sự tình cảm đặc biệt 
mà mẹ dành cho bé từ thế giới bên ngoài.
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Ngày thứ 196: Máu đã vận chuyển đến gan và tủy 
sống của bé.

Mẹ làm cho bé: Bé cần được bố sung acid folic và 
vitamin đế tăng trướng và tiếp tục tạo máu. Mẹ nên ăn 
nhiều rau cù trong bữa ăn hàng ngày như rau chân vịt, 
cải bó xôi..

Nhật ký mẹ mang thai

Ngày thứ ỉ 90: Dây chằng đã bớt căng so với trước 
và chân mẹ có thế duỗi rộng hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Đây là klioảng thời gian nếu mẹ 
đi shopping thi việc chọn một đôi giày mới là nhu cầu 
chính đáng, đôi giày đế bệt sẽ tiện lợi và an toàn vì 
nó giúp mẹ giữ thăng bằng và di chuyên dễ dàng hơn 
trong tư thế bầu bí.

Ngày thứ 191: Tâm trạng của mẹ lại trở về giống 
như ớ kỳ tam cá nguyệt đầu tiên, ít phút trước còn ôm 
điện thoại khóc lóc thì chi một chốc sau đã la hét ông 
xã vì một ly do linh tinh nào đó, ít phút sau lại đã cười 
nói vui vé...

Mẹ làm cho mẹ: Điều đầu tiên là hãy báo toàn 
sự cân bằng trong tảm trí, những thay đổi tâm trạng 
trên là kết quả của lượng hormone thai ky tầng lên. 
Mối băn khoăn, lo lắng gia tăng là bới thời hạn sinh 
nó sắp đến gần và việc cằn nhàn, bực dọc suốt kỹ tam 
cá nguyệt thứ ba là điều tất yếu. Một cách đế thoát ra
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khói tâm trạng đầy chán chường, thất vọng là di dạo, 
nàin thư giãn, nghe nhạc một mình hoặc trò chuyện 
với bạn tâm giao.

Ngày thứ 192: Dường như cơ thế mẹ cang bị kéo 
căng cho xứng với độ trưởng thành cứa bé. Tuy nlữên, 
thực chất từ cung của mẹ đã giãn đú mức cần thiết. Chí 
có phía dưới khung xương sườn là giãn rộng ra một 
chút để bé lớn lên.

Mẹ làm cho mẹ: Bây giờ đinh tứ cung dài khoảng 
lO.lổcm và rốn lứtô hần lên, mẹ cảm nhận được những 
cú diúc cứa bé từ bụng lên khung xương sườn. Một vài 
cú thúc đạp này có thế sẽ gây khó chịu, gây đau. Cố 
gắng khuyến khích bé chuyến động và lặp lại những 
động tác trên, điều đó chứng tỏ bé đang rất khỏe mạiứi. 
Tránh ăn những thức ăn gây kích thích bé như kem và 
thức uống lạnh.

Ngày thứ 193: Trong ngày, có khoáng nứa lít dịch 
ối được duy trì trong tứ cung của mẹ. Mỗi giờ, mẹ cần 
bố sung vào cơ thể một lượng nước cần thiết vì đế bảo 
đám cho lượng ối vừa dứ.

Mẹ làin cho mẹ: Uống thật nhiều nước trong thai 
kỳ giúp làm đầy nước ối trong tứ cung của mẹ. Giúp 
báo vệ mẹ khói chứng tăng huyết áp, nhiễm trùng 
đường tiết niệu và sinh non.

Ngày thứ 194: Mẹ sẽ nghe những tiếng nố lóc bóc 
trong dạ dày vì sự tứ cung co bóp và lớn thêm, đặc biệt



là khi bắt đầu dùng bữa.

Mẹ làm cho mẹ: Những bữa ăn lớn ớ kỹ tam 
cá nguyệt thứ 3 có thế klũến mẹ cảm thấy khó cliịu, 
chuớng bụng, táo bón... Nên chia nhó bữa ăn, bố sung 
chất xơ bằng ngũ cốc và các loại rau quá tuơi.

Ngày thứ 195: Khung xương sườn (lồng ngực) cùa 
mẹ giãn rộng hơn đế nạp thêm lượng oxygen cho bé. 
Đây là nguyên nhân khiến mẹ phải thở sâu hơn bình 
thường và cũng có thế gia tăng dung tích cứa phối.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu có kế hoạch cho bé bú sữa 
mẹ thì mẹ cần mua loại áo ngực chuyên dụng. Nhớ là 
phải mua loại nâng được bầu iigỊtc, rộng thoáng, thấm 
hút tốt và vừa với kích cỡ của mẹ.

Ngày thứ 196: Cứ tầm khoảng 3 giờ chiều, mẹ sẽ 
cảm thấy cạn kiệt hết sinh lực. Lý do là me phải maiTg 
vác một chiếc bụng nặng nề đồng thời phái duy trì sự 
phát triển của cá hai mẹ con mỗi ngày.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy nghi ngơi, àn vài món ăn 
nhẹ, uống 1 ly sữa nóng và đi ngủ sớm. Giữ cho tinh 
thần luôn thư giãn mẹ nhé! Cảm giác kiệt sức kia sẽ 
lứianh chóng qua mau thôi.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 29

é lớn lên mỗi ngày và bám chắc hơn vào tứ 
cung cúa mẹ. Hầu hết các bé sẽ tăng khoảng 250g trong 
tuần tuối này, tổng cộng cân nặng của bé hiện giờ là 
klioảng 1.82kg. Trong khi đó, bầu vú mẹ đang ri một 
chút sữa non, những sọc (gân) hồng, tía, nâu bắt đầu 
xuất hiện và lan rộng khắp bụng mẹ và những cơn táo 
bóiì khiến mẹ klió chịu, hãy cố gắng mẹ lứié!

Nhật ký bé trong bụng mẹ

Ngày ứiứ 197: Hâu hết các bé sẽ tăng khoảng 
250g trong tuần tuổi này, tổng cộng cân nặng cùa bé 
hiện giờ là klioảng 1.82kg.

Mẹ làm cho bé: Cần luu tâm đến lứiững khóa hồi 
phục đột quỵ (hồi sinh tim phối -  CPR) cho tré sơ sinh, 
hiểu biết về các phuơng pháp cấp cứu này sẽ giúp chăm 
sóc bé tốt hơn. Bố bé cũng cần biết cách thức này giống 
lứiư mẹ đế có thế ứng cứu lứiững tình huống phát sinh.

Ngày thứ 198: Phối và bộ máy tiêu hóa vẫn đang 
phát triến, riêng những bộ phận lầu nay ngủ yên trong 
cơ thể bé đến hiện tại, hầu hết đã đi vào hoạt động.



Mẹ làm cho bé: Đó là lý do mà mẹ cần phải tăng 
cường thêm nguồn năng lượng cơ thể. Tuy nhiên, hãy 
kiềm chế sự hấp dẫn cứa cà phê, trà tháo dược và một 
vài thức uống chứa hóa chất vì chúng có thế gây hại 
cho bé. Nếu có dùng cà phê thì chi nên tiêu thụ dưới 
300mg caĩein một ngày. Những thUc uống này đều có 
thế khiến thai nhi bị nhẹ cân.
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Dáy rốn

Tửcung
Khi bụng to lén, bạn có thẻ' 

bị mắt thảng bẳng và 
trở  nên hơi loạng choang

Nước ÓI
Khoảng 8ỡỡml nước 6i bao bọc bé 
vầ sẻ tăng đén đinh điếm trong 
vài tuán tởi sau đố giảm dán 
thẻ’ tk h  khi bé lớn hơn và láp đáy 
khoang tử cung.

Mẳt
Bé đả phân biệt được sáng tỗi. 
Khi ra đời, thị lực bé khoáng 
1/20, tức là bé chỉ nh)n rõ 
•hoảng lOcm trước mặt mỉnh

Cổtửcung

Am đạo

Hmh ánh thai nhi ờ tuắn thứ 29

Ngày thứ 199: Tròng mắt bé đã xuất hiện một 
chút xíu màu sắc.

Mẹ làm cho bé: Nếu bé là người da trắng, thông 
thường tròng mắt bé sẽ có màu xám khi ớ trong bụng 
mẹ, sau đó màu sắc có thế thay đối cho đến tháng thứ 9. 
Màu da sậm hơn thì màu mắt bé sẽ nâu hơn.

Ngày thứ 200: Bé rất hiếu động và Ituih lợi, thức
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rồi ngú suốt ngày. Bấy giờ, bé chi thức dậy, mờ mắt 
trong vài giây thôi.

Mẹ ỉàiĩì cho bé: Mẹ nên đắp một chiếc chăn mỏng 
lứiẹ để giúp bé ngú ngon hơn, đây cũng là cách để bé 
cảm tliấỷ an toàn và ấm áp trong tứ cung của mẹ, cũng là 
cách tránh bớt những va chạiTi và cơn giật mình cho bé.

Ngày thứ 201: Bé lớn lên mỗi ngày và bám chắc 
hơn vào tứ cung của mẹ.

Mẹ ỈỀưn cho bé: Làn da bé rất mong manh và nhạy 
cảm nên mẹ phải biết cách giặt gia một cách thông 
minh để vừa tránh bệnh hậu sán cho mình vừa báo vệ 
làn da bé sau khi bé chào đời.

Ngày thứ 202: Nếu mẹ mang song thai, hai bé sẽ 
chiếm hết cá klrông giím trong bụng và khá chật chội, 
và như thế tốc độ táng trướng của hai bé sẽ chậm lại 
bỏi vì nhau thai không thế dài hơn thêm nữa, đó là ly 
do bé bắt đầu cạnh tranh nguồn dinh dưỡng với nhau.

Mẹ làm cho bé: Trung bìiứi hầu hết lứiững thai 
phụ mang song thai đến cuối những tuần 36 thì thai 
đôi sẽ có khả năng sống sót cao. Mẹ cần bố sung một 
số loại thuốc men hỗ trợ trong đó có honuone steroid 
vỏ thượng thận, nó sẽ giúp cung cấp và dự phòng nguy 
cơ sinh non và thíd chết lưu trong bụng mẹ. Một số loại 
thuốc khác sẽ giúp phổi, thanh quán phát triến tốt hơn 
khi bé chào đời.

Tù sách BÀ MẸ MANG THAI
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Ngày thứ 203: Bé đã có thế xoay đầu và nhìn 
ngắm được xung quanh.

Mẹ làm cho bé: Hãy nghĩ đến việc trang trí căn 
phòng cho bé ngay từ bây giờ. Trang trí giấy dán tường 
với những màu xinh xắn, đáng yêu dành cho con tré 
trong suốt thời thơ ấu, ví dụ rèm cứa hình những chú 
thó chang hạn...

Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngày thứ 197: Đây là khoảng thời gian mà bè 
bạn, đồng nghiệp và người thân đều rất quan tâm và 
úng hộ mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên nhớ tổ chức những dịp 
ký niệm đặc biệt như thời kỳ mang thai hoặc quá trình 
trưởng thành cúa bé, đặc biệt là những năm đầu đời. 
Nó trớ thành một thứ gia vị tinh thần lớn lao cho bé 
như lễ rứa tội (nếu gia đình bạn theo đạo Công giáo), lễ 
đầy tháng, thôi nôi... Mẹ sẽ có thêm những cuốn sách 
chăm sóc trẻ từ bè bạn

Ngày thư 198: Bầu vú của mẹ có thế bị rí sữa non 
đế chuấn bị quá trình cho con bú. Nhưng nếu ko ri sữa 
thì mẹ cũng đừng quá lo lắng vì đó cũng chưa phái là 
dấu hiệu của việc không thế nuôi con bằng sữa mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy hói ý kiến bác sĩ sán khoa 
hoặc chuyên viên tư vấn nếu việc tiết sữa quá nhiều.

Ngày thứ 199: Hãy sẩn sàng cho lễ rứa tội hoặc



đầy tháng cúa bé và chuẩn bị đón nhận những lời chúc 
mừng cúa bạn bè, người thân.

Mẹ làm cho mẹ: Đây là klioảng thời gian cập nliật 
tất cá những địa chi bạn bè đê gứi thiệp cảm ơn đến họ.

Ngày chứ200: Chiếc bụng lớn kliiến rốn trớ thành 
tâm điếm nổi bật dù trước đó mẹ có “rốn lõm” hay 
“rốn lồi”.

Mẹ làm cho mẹ: Dự kiến là mẹ sẽ tăng klioáng 
0,5kg mỗi tuần trong 9 tuần kế tiếp. Liic này cơ thế 
mẹ sẽ rất cồng kềiứi với chiếc bụng lớn kém hấp dẫn. 
Lủc này mẹ hầu như khó chống lại cám dỗ của chiếc 
giường, tuy lứiiên hãy cố gắng tập thê dục trong klioảng 
30 phút như đi dạo, bơi hoặc các bài yoga cứa lớp học 
tiền sán mẹ đang theo học.. .sẽ giúp mẹ sinh nó dễ dàng 
hơn và vẫn có thê “chè chén” vào buổi tối một chút.

Ngày dìứ 201: Những sọc (gân) hồng, tía, nâu bắt 
đầu xuất hiện và lan rộng kliắp bụng mẹ. Cũng có thế 
sẽ xuất hiện cá ớ ngỊíc, hông và bắp đùi. Khoảng V2 số 
thai phụ mang thai bị rạn da trên diện rộng.

Mẹ làm cho mẹ: Những vết rạn này trải rộng và 
hãy tập sống chung với chúng. Không có loại kem nào 
có thế phòng ngừa được chứng rạn da này nhưng mẹ 
sẽ cám thấy tốt hơn cũng như hạn chế được chúng đôi 
phần nếu dùng các loại kem chứa vitamin E để cái thiện 
độ đàn hồi cúa da. Khoáng một năm sau khi bé ra đời, 
nliững dấu hiệu trên sẽ mờ dần đi.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Ngày thứ 202: Một vài người sẽ khen ngợi chiếc 

bụng cúa mẹ, tuy nhiên mẹ sẽ cảm thấy không thoái 
mái lám với chứng táo bón, đầy bụng, khó tiêu sau mỗi 
bữa án.

Mẹ làin cho mẹ: Hãy đối nhũng món uống thường 
dùng như trà, sữa thành nước khoáng và nước tinh 
khiết, đừng nằm ngay, ít nhất là 1-2 giờ sau bữa ản mới 
nên nằm nghi, như thế sẽ giúp cái thiện chứng táo bón 
thai kỳ. Khi ngủ nên đặt vài cuốn sách hoặc gối kê lên 
đế gác chân cao lên thì mẹ sẽ dễ đi vào giấc ngủ hơn.

Ngày thứ203: Giò ăn vào buối tối chiìứi là khoảng 
thời gian khó khăn cho những mẹ đang ớ kỳ tam cá 
nguyệt thứ 3. Mẹ thường có cảm giác kiệt sức, hãy cố 
gáng hồi phục sinh lực bằng cách đi dạo hoặc chuấn bị 
bữa tối chảng hạn.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy nglii ngơi ít nhất V2 giờ trước 
khi ản tối hoặc đi dạo sau đó. Hãy lờ đi những bức 
mail, chat clữt dê nghi ngơi một chút.
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Tuần thứ 30

thể bé đã hoàn chinh và cân xứng hơn, đặc 
biệt là bé đã có thê phân biệt được âm thanh của mẹ với 
người khác. Nếu là bé trai, bìu và tinh hoàn đã hoàn 
thiện rồi. Còn mẹ thì sao? Chiếc bụng quá kliố khiến 
mẹ đi đúng, vận động hơi khó khàn, tuy nhiên tuyến 
sữa đã bắt đầu đi vào hoạt động với một ít sữa non đồng 
thời cảm giác ợ nóng trớ lại gây một chút phiền toái.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thứ 204: Đầu của bé đã cân xứng với thân 
thế, tay, chân và toàn cơ thế bé trông đã mập mạp, 
mũm mĩm hơn.

Mẹ làin cho bé: Khi bé ở độ tuối sơ sinh, mẹ cần 
dùng tay nâng đầu và cổ bé. Vì lúc này bé quá yếu đế 
có thể tự điều cliinh được đầu mình cho đến ít nhất vài 
tuần sau đó.



Tửcung
Bạn cố thénhận ữ ^ y  

các cơ tử  cung xiết chât hơn 
tử  lúc nằy. Các cơn co thát 

giá củng thường xưyén hơn.
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Mỡ tk h  tụ  dán dưới da khiên
tay chân và thán trén của bé
trỏng đáy đận hẳn lén

cổ tử cung

Am đạo

Hiiìlì ảììh thai nhi ỏ tnảìì thứ 30

Ngày thứ 205: Nếu bé là một chàng trai thì 2 bìu 
tinh hoàn cvia bé bây giờ đã hoàn thiện rồi.

Mẹ làm cho bé: Đây là khoáng thời gian mà mẹ 
cần nghiên cứu về bệnh tự kỹ ớ tré, đây là chứng bệnh 
rối loạn thần kinh xáy ra trong 1/250 tré. Và bé trai 
thường dễ bị mắc bệnh hơn các bé gái. Nguyên nhân 
có thê’ là mất cân bằng hóa chất, những khác biệt ớ não, 
gen hay các vấn đề ớ hệ miễn dịch.

Ngày thứ 206: Bé giờ đã rất hiếu động, có thế đá 
chản và quẫy tay. Mẹ sẽ cảm nhận được điều đó rất rõ 
rệt klii mẹ nằm yên bời vì irlrững chuyên độirg của mẹ 
khiến bé được ru ngú.

Mẹ làm cho bé: Thúc đấy não bộ của bé phát triến 
bằng cách bố sung lượng Omega -3 vào thực đơn hàng 
ngày của mẹ. Chất này có trong rau bó xôi, các loại



đậu, quá hạch và dầu cá, dầu hạt cái, dầu oliu...

Ngày thứ 207: Bây giờ thì đầu của bé nằm iTgược 
xuống dưới, chạm vào sàn chậu của mẹ trong khi chân 
thì đá lên phần lồng ngực mẹ.

Mẹ làm cho bé: Đê kỷ niệm những thời kliắc đáng 
nhớ như thế, mẹ nên viết nhật kỹ cho bé, kể cho bé 
nghe những cảm xúc mỗi ngày, cả những lo lắng và 
mong ước dàiứi cho con nữa.. .Đó là món quà tiiứi thần 
vô giá sau này của bé.

Ngày thứ 208: Phối của bé đã có nước bên trong 
đê’ chuấn bị và cúng cố cho việc hô hấp khi ra với thế 
giới bên ngoài.

Mẹ ỉàm cho bé: Cần bố sung nhiều hơn lượng 
đạm cho bé với đa dạng các loại thực phấm. Nếu mẹ 
ăn chay thì nên ăn cơm, đậu nành, đậu lui và những 
thực phấm họ đậu rất giàu protein mà bé cần mỗi ngày.

Ngày thú 209: Bé nghe được nguyên âm dễ hơn 
là phụ âm, đó là lý do mà bé có thế thích những từ “ô”, 
“a”... sau khi chào đời.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên thu nhận sự giúp đỡ cùa 
bà con và gom lại chúng. Đó có thế là ghế tập đi, cai 
em bé, các loại đồ chơi, bóng ném... tập trung lại một 
chỗ. Chúng sẽ rất có ích sau khi bé chào đời. Mẹ cQng 
có thê lưu trữ những đồ chơi có gắn động cơ tuy nhiên 
cũng nên cân nhắc là nên mua nhang đồ chơi có thế 
tái sứ dụng nếu được nạp nàng lượng và có nhạc, đèn,
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rung, lắc, nhún nháy thật sinh động.

Ngày thứ 210: Bé hầu nhu đã có thế phân biệt 
đuợc âm thanh của người khác và mẹ.

Mẹ làm cho bé: Nên trò chuyện với con mỗi ngày 
vì nó giúp bé tiếp cận và nhớ được âm thanh của mẹ. 
Cũng cần cân nhắc việc đọc cho bé nghe những loại 
sách gì trước khi đi ngii. Nếu mẹ thực lữện đều đặn như 
thế, nó sẽ trớ thành một trải nghiệm quen thuộc và gần 
gùi sau khi bé chào đời.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 204: Lớp đệm mỡ trên bầu ngực mẹ gia 
tăng thêm lên chứng tó ưiyến sữa đã tăng lượng sữa 
nhiều lên đê cho bé bú. Núm vú của mẹ cũng lớn hơn và 
được bao quaiúi một loại dầu nội tiết đế chống vi kliuấn.

Mẹ làm cho mẹ: Nliiều mẹ sẽ đối mặt với một tình 
trạng khá nghiêm trọng là chứng “nứt cố gà” khi cho 
con bú. Vì thế cần trang bị sẩn một số loại thuốc mỡ đế 
tra vào núm vú.

Ngày thứ205: Mẹ có thé phải trải qua thêm những 
cơn đau hoặc lặp lại triệu chứng chuột rút (vọp bé) 
ngang mông kéo xuống hết chân. Đây chinh là bệnh 
thân kinh tọa, kết quả của việc mang chiếc quá lớn 
khiên dây thần kinh bị chèn ép.

Mẹ làm cho mẹ: Tránh nâng vật nặng hoặc uốn 
người quá sức vì đây cũng là một trong những nguyên
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nhân gây ra chứng đau thần kinh tọa, nên nằm sái hoặc 
dán miếng cao dán lạnh đế làm dịu cơn đau.

Ngày thứ 206: Chứng ợ nóng đã trớ lại vào ngày 
hôm nay, đặc biệt là nếu mẹ uống thức uống có gas, 
nước cam hoặc thức ăn nhiều dầu mỡ. Mẹ sẽ cảm thấy 
sôi bụng vì chất kháng axit không đủ sức làm dịu đi 
cám giác khó chịu ớ cố họng và ngực.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên ăn một cây kem lạiứi 
hoặc uống một chút sừa trước mỗi bữa ân, như thế sẽ 
giúp tráng một lớp ngoài bao tứ và chống lại chứng ợ 
nóng. Ăn vài món tráng miệng cũng có thế giúp xoa 
dịu chứng này một chút.

Ngày thứ 207: Cũng như những phụ nữ khác khi 
bầu bí, mẹ nên ăn các loại trái cây nhiều màu sắc đê 
tăng cường dinh dưỡng và chất xơ hỗ trợ tiêu hóa.

Mẹ làm cho mẹ: Tranh thủ đi dạo chợ và mua 
một ít rau cú, việc đi dạo này cũng là đế tập thể dục và 
giảm đau cho đôl chân lẫn chiếc lưng cứa mẹ.

Ngày thứ 208: Chiếc bụng của mẹ đã “kềnh càng” 
lắm và bé giờ đã trớ thành một cá thể độc lập rồi đấy. 
Giờ là lúc mẹ có thể nghĩ ngợi, hình dung và nói thật 
nhiều những dự định sẽ làm cho bé.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy tận hướng nhịp sống mới mé 
với sự góp mặt của thàiứi viên mới, chia sé sự hiếu động 
của bé với bố bé. Cân đối lại thời gian, cùng nhau chuấn 
bị đối mặt với nhiều vấn đề và thứ thách phát sinh.



Ngày thứ 209: Mẹ đã bước vào giai đoạn kề 
cận sinh nớ, bác sĩ và bà inụ có thê sẽ bắt đầu lên 
kế hoạch sinh nớ cho mẹ. Họ sẽ có thế can thiệp vào 
loại hình sinh nớ, thuốc thang và cá kế hoạch lựa chọn 
phòng sinh hoặc kế hoạch nuôi con bằng sữa mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ muốn bố ớ cạnh trong 
khi sinh bé thì hãy nói rõ mong muốn ấy cho bô' biết. 
Có thế mẹ sẽ muốn bố massage lưng cũng như an úi 
những cám xúc lẫn lộn ùa đến, nói rằng mẹ sẽ rất thất 
vọng nếu người cắt rốn cho bé không phái là bố.. .Việc 
truyền tái cảm xúc ấy là một phần cúa việc giúp cơn 
đau dịu đi.

Ngày thứ 210: Mẹ có thế sẽ phải quyết định việc 
nuôi con bằng sữa mẹ hoặc sữa ngoài. Bới vì việc cho 
bé bú là một trải nghiệm phố biến nhưng mới mé và 
klió kliăn của hầu hết các bà mẹ. Hãy đọc những tài 
liệu hướng dản cho con bú đế thực hành dễ dàng hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Cũng như hầu hết những bà mẹ 
đang cho con bú khác, mẹ cũng sẽ mủi lòng, áy náy khi 
phải lựa chọn giữa việc nuôi con bằng sữa mẹ hay cho 
bé bú bình. Bú bình đòi hói bố cũng phải có kỹ năng 
cốt yếu trong việc chăm sóc tré và giúp bé được tự do, 
thoải mái khi rời bé đi, trao bé cho một người khác. 
Bất kê việc phải lựa chọn việc cho bé bú bìiứi thì cũng 
phải t'ưn một phương cách giải quyết tốt nhất cho bé 
và mẹ. Hãy nhờ cậy cá những người có thế giúp đỡ mẹ.

NrtẬ>TKý91}Ŵ 1ũN6ÀY 0
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Tuần thứ 31

é bây giờ dài khoảng 43cm, cơ thê bé nhỏ ấy 
bắt đầu tích trữ canxi, sắt và phốt pho đê' hỗ trợ cho sự 
phát triển của kliung xương về sau. Hơn nữa bé cũng 
đã có thân nliiệt riêng. Trong klii đó, đinh tứ cung cúa 
mẹ đã tăng lên klioáng 12.7 cm, trọng lượng cơ thể tăng 
lên, dao động từ 9-12kg, mẹ cám thấy khó thớ hơn và 
cảm giác nhức đầu giống như ớ kỳ tam cá nguyệt thứ 
1. Nếu đau nhiều, mẹ có thế sứ dụng một liều nhó 
acetaminophen.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngày thư 211: Hiện thời, bộ não cúa bé đã gia 
tăng sự phát triến. Chu vi đường tròn cứa đầu bé là 
khoảng 25cm.

Mẹ làin cho bé: Không chắc chắn được là bạn đã 
có đủ áo quần cho bé mặc vào những tháng đầu dên 
khi bé chào đời. Mẹ cần chuấn bị cho bé 4-5 bộ đồ và 
lứiững gói đồ dùng cho tré sơ sinh từ 0-3 tháng tuối bao 
gồm áo tay dài và tay cộc (phụ thuộc vào mùa). 8-9 đôi
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vớ và vài chiếc mũ vái đê giữ ấm cho bé khi thời tiết 
lạiứi. Nên mua thật đa dạng các loại vó và giày bằng 
vái ươn đê dễ dàng tháo, cởi cho bé.

Tử cung
Khí từ cung thúc lẻn gán 

co hoành và c h ^  ép 6 bụng, 
bạn cỏ thể ợ nóng nhiéu hơn 

vầ cảm tháy hol thở nông hcm,

Móng chAn
Móng tay vầ móng chân của bé 
đâ hoàn thiện và tiép tục mọc.

Tóc
Vầi bé dã cổ đáy tóc trên đáu, 
môt số bé khác thì tóc chỉ mới 
lún phún mà thôi

Hmh ánh thai nhi ơ tuần thú 31

Ngày thứ 212: Cơ thể bé bắt đầu tích trữ canxi, 
sắt và phốt pho để hỗ trợ cho sự phát triến cúa 
khung xương.

Mẹ ỉkm cho bé: Bé cần được bố sung canxi đế giúp 
khung xương bé chắc khóe hơn, đó là lỹ do mẹ cần ăn 
nhiều thức ãn chứa canxi và vitamin D đế bé hấp thu 
tốt hơn. Nliững chất này có trong thịt, cá, trứng, sữa 
cao nàng lượng, dầu cá các loại hoặc chi cần 10 phút 
tắm nắng sớm cũng giúp mẹ hấp thu được một lượng 
vitamin D tương đối.



0
Ngày thứ 213: Bé bây giờ dài khoáng 43cm và 

nặng cỡ khoáng 1 túi bột (hơn 2kg)

Mẹ làm cho bé: Cân nặng trung bình cúa các bé sơ 
sinh vào khoảng 3 - 3.2kg (bé gái có xu huớng nhẹ cân 
hương bé trai), ơ  tuần đầu tiên sau ngày chào đời, hầu 
hết các bé sẽ mất đi khoáng 170gr - 283g, đây chính là 
luợng mỡ và nuớc ối được truyền qua từ mẹ. Sau đó bé 
sẽ tăng khoảng 113gr - 198g đều đặn mỗi tuần.

Ngày thứ 214: Làn da bé chuyến từ đó sang hồng 
và mịn màng hơn.

Mẹ làm cho bé: Mẹ cám giác stress ngày hôm nay 
thì hãy dành một chút thời gian cho bán thân. Nên gọi 
cho bạn bè cùng nhau đi spa, cắt tia móng tay, chái 
chuốt lại mái tóc, tắm lâu một chút. Hãy thư giãn và 
tận hướng cám giác hạiứi phúc. Một bà mẹ hạnh phúc 
sẽ sinh ra một bé con hạiứi phúc.

Ngày thứ 215: Bé đã có thế thè lưỡi vài lần trong 
ngày, đây là hành vi phổ biến của hầu hết các bé ở tầm 
tuối này khi ớ trong bụng mẹ. Tương tự như vậy, bé có 
thế nếm được nước ối, mùi vị thức ăn và thức uống mà 
mẹ nạp vào cơ thể.

Mẹ làm cho bé: Nếu muốn nuôi con bằng sữa 
ngoài thì cũng nên cho bé bú sữa mẹ từ 4-6 tuần sau 
khi bé chào đời rồi mới chuyến. Mua sẵn núm vú cao 
su giả và tập dần cho bé.

Ngày thứ 216: Bây giờ bé đã có thân nhiệt riêng
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và cơ chế ốn định thân nhiệt đã vận hành khá tốt.

Mẹ làm cho bé: Một thứ mà mẹ nên chuẩn bị sẩn 
klii bé chào đời là một chiếc nhiệt kế. Nhiệt kế giúp mẹ 
đo chính xác thân nhiệt cúa bé.

Ngày thứ 217: Bé trưởng thành đều đặn và sẽ tiếp 
tục nhu thế cho đến lúc chào đời

Mẹ làm cho bé: Mẹ hãy yên lòng khi biết rằng có 
rất nhiều loại dược phấm và công cụ y tế có thế hỗ trợ 
cho toàn bộ việc sinh nó nếu ở tuần 41 -42 mà bé vẫn 
chưa muốn chào đời. Bé tăng thêm 0.2 gr mỗi tuần, ti 
lệ thuận với việc này là bé sẽ tiếp tục dài ra, điều này sẽ 
cực kỹ khó khăn để có thê chào đời dễ dàng.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 211: Tử  cung giãn rộng đẩy dạ dày và 
cơ hoành lên gần tới phối. Đây là lỹ do mà tạm thời mẹ 
có thê phải thở gấp hoặc thớ yếu.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên thay đối tư thế vận động, 
di chuyến chậm rãi hơn, ngồi thắng lưng thay vì ngồi 
nghiêng sẽ giúp làm dịu cảm giác tức thứ và uế oái trên. 
Nghi ngơi lứiiều sẽ giúp bé nhận đú lượng oxy cần thiết 
dù mẹ có phái thớ ngắn.

Ngày thứ 212: Một số mẹ sẽ cảm thấy thất vọng 
ớ một vài điếm, nếu mẹ cảm thấy chán ngấy hình ảnh 
quá cỡ cúa mình, thân thể đau nhức và những lời bình 
phấm, ánh nhìn săm soi của người lạ...
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Mẹ làm cho mẹ: Mẹ hãy xác định tư tưởng và tự 
lên dây cót tiiứi thần cứa mình với những suy nghĩ và 
hành động thật tích cực. Tập trung vào bé con và gia 
đình nhó cứa mình sau này. Làm sao để nhanh chóng 
nhìn ngắm được nụ cười mím hay tiếng cười rộn rã 
cúa bé, chơi đùa, tập bò, tập nhảy, trò chuyện... cùng 
bé. Tường tượng ra những điều tốt đẹp kliiến mẹ cám 
thấy dễ chịu hơn rất nhiều, đặc biệt là nụ hôn và vòng 
ôm ngọt ngào cứa bé. Không sao cả, thêm một ngày 
là thêm một bước mới đế mẹ trớ thàiứi một người mẹ 
thực thụ mà thôi.

Ngày thứ 213: Lúc này mẹ lại dẽ bị nhức đầu như 
ớ thời kỳ tam cá nguyệt thứ nhất. Triệu chứng đau đầu 
ó thai phụ trong kỳ tam cá nguyệt thứ 3 này là kết quả 
của sự mang vác thêm một khối lượng nặng nề cùa 
chiếc bụng khiến cơ thế diiếu sự vận động đầy đú.

Mẹ làm cho mẹ: Chocolate, yogurt, đậu phông, là 
những thức ăn giúp xoa dịu chủng đau nứa đầu. Nếu 
không bớt đau, mẹ nên dùng thuốc, ớ giai đoạn này, 
mẹ có thế sứ dụng một liều nhỏ acetaminophen.

Ngày thứ 214: Mẹ đã có thể nhìn hoặc cảm nhận 
được sự chuyến động mạnh mẽ cũng như xác định 
được vị trí cúa bé. Những cú nấc cụt là dấu hiệu cho 
biết đầu và ngực bé đang đảo xuống dưới trong khi 
những cú đá giúp định vị xem chân cũa bé đang nằm 
ớ đâu.



Mẹ ỉàm cho mẹ: Đừng quên nắm bắt và chia sé 
với bố bé những biến đổi cúa chiếc bụng. Hãy ghi lại 
hình ánh bầu bí vì nó không kéo dài lâu nữa.

Ngày thứ 215: Dĩ nhiên là khi mang thai mẹ 
kliông nghĩ đến phuơng pháp kế hoạch hóa gia đình 
nhưng bây giờ nghĩ đến cũng không phải là quá sớm. 
Bới vì sau khó bé yêu ra đời, mẹ cần phải sứ dụng 
ngay một trong những biện pháp tránh thai đáng tin 
cậy đế tránh có thai trớ lại.

Mẹ làm cho mẹ: Nên đế cho cơ thê được phục hồi 
trong vòng 1 năm sau khi có bé. Đó là khoáng thời gian 
tối thiếu đế chuấn bị nếu muốn có thêm bé nữa. Việc 
cho bé bú sữa mẹ liên tục cũng chưa hẳn là một biện 
pháp tránh thai tự lứiiên hữu hiệu nhất. Sự thật là việc 
rụng trứng sẽ diễn ra ngay sau khi mẹ ngưng cho bé bú 
và khả năng thụ thai cũng có thể trở lại ngay. Mẹ nên 
sứ dụng que đo chu ky rụng trứng và những khuyến 
cáo về kế hoạch hóa gia đình đê tráiứi những rủi ro lớn.

Ngày thứ 216: Mẹ đã từng nghe đến khái niệm 
rạch tầng sinh môn trước đó, nhưng đó không hắn là 
xấu hay tốt mà đơn giản là nếu phải làm thì cũng là lựa 
chọn tốt nhất cho cá mẹ và bé.

Mẹ làm cho mẹ: Rạch tầng sinh môn là cách mớ 
rộng thêm âm hộ trong quá trình sinh nớ đế bé có 
thế ra ngoài được dễ dàng hơn. Thao tác này cũng 
khá đơn gián, bác sĩ sẽ rạch một đường nhó nếu mẹ
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không thể sinh hoặc bị rách một cách tự nhiên để âm 
hộ giãn rộng. Một số thuốc sẽ hỗ trợ đường rạch sớm 
liền lại sau sinh.

Ngày thứ 217: Đinh tử cung bây giờ khoảng 12.7 
cm, lúc này trọng lượng tăng lên dao động từ 9-12kg.

Mẹ làin cho mẹ: Đừng lo lắng thái quá nếu cùng 
tuổi thai nhưng cân nặng của mẹ nhiều hơn hoặc kích 
cỡ chiếc bụng của mẹ lớn hơn nlũều so với các mẹ 
klrác. Là bới mỗi người có một thế trạng khác nhau và 
xu hướng tăng cân cung khác nhau.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 32

xương cứa bé bấy giờ sẽ cứng cáp hơn‘rất 
lứiiều trừ xương hộp sọ, nó phải đủ mềm đế trượt qua 
âm đạo trong klứ sinh. Cố tử cung cứa mẹ sẽ giãn ra và 
mỏng dần. Giấc ngứ của mẹ gặp nhiều thứ thách hơn 
vì cơ bụng cùa mẹ bây giờ bị co rút nhiều hơn.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Ngky thứ 218: Bé mớ miệng rộng hơn một chút 
và có thế ngáp lớn nữa đấy. Đó là dấu hiệu cho thấy bé 
biết mỏi mệt khó chịu, buồn té và tất cả được biếu lộ 
trên cơ mặt cùa bé.

Mẹ làm cho bé: Hãy bố sung thêm omega-3 vào 
khấu phẳn ản mỗi ngày đế giúp não bé phát triển tốt 
hơn. Chất này có phổ biến trong thịt bò và các loại cá.

Ngàỵ thứ 219: Hệ miễn dịch cúa bé đã được trang 
bị đế chống lại các loại bệnh nhiễm khuấn.

Mẹ làm cho bé: Hãy cho bé sơ sinh tránh ra chỗ 
công cộng ít nhất là vài tuần sau sinli, bới vì lúc này hệ
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■ miên dịch của bé còn rất yếu, chưa phát triển toàn diện 
nên bé rất dễ bị nhiễm bệnh.

Ngày thứ 220: Móng tay bé lúc bấy giờ đã sắc và 
cứng hơn.

Mẹ làm cho bé: Mẹ sẽ phân vân chưa biết làm gì 
đế bảo vệ an toàn cho bé khi về nhà? Thật ra thì mẹ 
không cần quá lo lắng về vấn đề này cho đến khi nào 
bé có thế tự bò đi vòng quanh được. Tuy thế cũng cần 
một số kiến thức cơ bản trong việc bảo vệ an toàn cho 
bé như; Bịt các ố cắm điện, đóng chặt cứa số và ngăn 
lối cầu thang...

Ngày thứ 221: Hệ xương cùa bé bấy giờ sẽ cứng 
cáp hơn rất nhiều trìt xương hộp sọ, nó phải đú mềm 
đế trượt qưa các thứ khác. Độ mềm và đàn hồi của hộp 
sọ giúp cho bé dẻ chào đời hơn. (tntợt qua khe sinh dễ 
dàng hơn).

Da bé bứt dò và nbần nheo hon 

H6p sọ
Hộp sọ bế lúc náy khá mềm VÀ 
không ráp chặt hoàn toàn. €)ẶC 
điếm nảy giOụ đáu bé đi qua 
âm đạo dẻ dcing hon khi mẹ 
sinh thường.

Hmli ánh thai nhi ớ tuân thứ 32



Mẹ làm cho bé: Hầu hết các mẹ đều muốn kết nối 
với bé ngay khi nhìn thấy bé xuất hiện, đừng lo lắng 
nếu mẹ cám thấy tình mẫu tứ không xuất hiện trong 
phút giây đầu hoặc một vài ngày sau sinh. Sự gắn kết 
ấy sẽ tiếp tục trong tuần tới vì nó là một mối liên kết 
sâu nặng.

Ngày thứ 222: Cơ thể bé bây giờ đang nằm gọn 
giữa tứ cung mẹ, dĩ nlùên là có vài bộ phận bị chệch ra 
ngoài một chút.

Mẹ làin cho bé: Bới vì bé có đến 266 ngày đế đá, 
quẫy đạp trong tủ cung của mẹ nên chắc chắn là mẹ 
cam nhận được các chuyến động liên tiếp cúa bé. Bé có 
thế sẽ đá hoặc lắc lư...và khi ra đời, mẹ cũng nên cho 
bé được lắc lư trong xe nôi như thế.

Ngkỵ thứ 223: Bé không còn tự do trôi nổi trong 
môi trường nước ối nữa nhưng dĩ nhiên là bé vẫn rất 
khóe mạnh.

Mẹ làm cho bé: Cho đến tuần này, tất cá những vỊ 
trí mà bé di chuyến trong dạ con đều được xem là bình 
thường, theo đó, một số em bé sẽ bị đé ngôi mông (đầu 
lên trên, mông ngược xuống) không có gì lạ. Cứ 25 bé 
thì có 1 bé bị đé ngôi mông và thai nhi này hoàn toàn 
đú tháng. Nếu làm siêu âm thì sẽ thấy mông thay thế 
vị trí cho đầu, bác sĩ sẽ đo kích cỡ em bé, khung xương 
chậu, tính toán giai đoạn mang thai... trước khi đề nghị 
mẹ nên sinh con theo phương pháp G-section (mổ lấy
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bé) hay siiih thường.

Ngày thứ 224: Thai nhi có thể thích nghe nhạc cố 
điến hoặc những giai điệu tương tự như là những bài 
hát, càu chuyện...

Mẹ Ikin cho bé: Không quá sớm đế tìm kiếm một 
nhà giữ tré ớ trong vùng, không chí hữu dụng cho 
mẹ mà còn giúp bé hướng được những lợi ích như là 
được chàm sóc và học tập từ bè bạn.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 218: Mẹ sẽ bị ghẹo là “lồi rốn”. Hầu hết 
các mẹ ớ mốc thời gian này là giai đoạn sẩn sàng cho 
việc “lâm bồn”. Tuy nhiên mẹ chảng phải ngại ngùng 
vì điều ấy đâu.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ kliông muốn chiếc rốn 
lồi lên qua lần áo trỏng kém thấm mỹ, hoặc nếu làn da 
của mẹ quá nliạy cảm, có thế sủ dụng một loại cao dán 
có bán ớ hiệu thuốc tây.

Ngày thứ 219: Mẹ có thể sẽ phải trải nghiệm cảm 
giác lượng ối trong bụng tăng lên cao trong chốc lát, 
tuy nliiên cảm giác này sẽ thay đổi trong vài tuần sau.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cần được rèn luyện 3 giai 
đoạn của tiến trình chuyến dạ. Giai đoạn đầu tiên là 
dài nhất (trên 20 giờ). Sẽ bắt đầu khi mẹ có cám giác 
co thắt và cơn co thắt cU thế sẽ tiếp diễn cho đến lúc tứ 
cung giãn ra khoảng 10 cm. Đây là thời kỹ dọa sinh khi
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nliững cơn co thắt cứ diẻn ra 5 phút 1 lần. Giai đoạn 
thứ hai thường diễn ra sau đó vài giờ, khi cố tứ cung 
giãn ra hơn 10 cm và kết thúc cuộc sinh nở khi bé ra 
kliói bụng mẹ. Đây chính là giai đoạn gần tớiì thành 
công. Giai đoạn thứ 3 kéo dài từ 5-30 phút, bao gồm 
việc vệ siiứi sạch nhau thai và sán dịch...

Ngày thứ 220: Cố tứ cung cúa mẹ sẽ giãn ra và 
móng dần đi đế chuẩn bị mớ khi sinh bé. Một số mẹ thì 
lại việc co giãn chậm lại và có phần bị lu mờ ớ tuần cuối.

Mẹ làm cho mẹ: Vài tuần trước đó, bác sĩ sẽ kiểm 
tra độ giãn nó cúa cổ tủ cung. Trong quá trình sinh nở, 
định lượng tính cúa nó sẽ là centimet. Nếu cố tứ cung 
mớ ra khoảng lOcm thì tức là bé có thể chào đòi

Ngày thứ 221: Giấc ngủ cúa mẹ gặp nhiều thứ 
thách hơn vì cơ bụng cúa mẹ bây giờ bị co rút nhiều hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ cần giúp đỡ đế ngủ dẽ 
hơn thì tốt nhất là đối vị trí nằm, di dạo, nghe nhạc, 
tắm nước ấm... Mặc đồ ngú bằng vái sa-taiứi cũng là 
một cách giúp mẹ thoải mái hơn khi ngú.

Ngày thứ 222: Bé lớn rõ nên bàng quang của mẹ 
phái chịu áp lực rất lớn do đó mẹ đi tiểu nhiều hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng từ bó thói quen tắm táp bới 
vì việc tắm gội cũng là một cách đế thư giãn và trong 
môi trường nước, mẹ có thể cám nhận được sự quẫy 
đạp của bé rất rõ. Tránh thức uống chứa caleein vì nó



2 0 4 3  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Cũng làm mẹ buồn đi tiếu nhiều hơn.

Ngày thứ 223: Mẹ có thể phân vân khi hình dáng 
và kích cỡ của chiếc bụng mẹ không giống những bà 
mẹ kliác.

Mẹ làm cho mẹ: Khi mang thai, cơ bụng sẽ khóe 
hơn đế mẹ có thể mang chiếc bụng chứa bé, lần mang 
thai đầu tiên có thê sẽ làm giãn cơ bụng đó chính là 
nguyên nhân mà lần mang thai sau cơ bụng bị yếu hơn. 
Sự khác biệt giữa các chiếc bụng bầu phụ thuộc vào vỊ 
trí của dạ con. Nếu bé quay mặt về phía mẹ, bụng của 
mẹ sẽ nhô ra nhiều hơn còn nếu bé xoay mặt về truớc 
hoặc nằm nghiêng thì bụng của mẹ có vé bè hơn.

Ngày thứ 224: Bây giờ mẹ có thế vui sướng khi 
nghĩ đến hình ánh dễ thương cúa thành viên nhí sắp ra 
đời. Đừng quá ngạc nhiên vì chi một lúc sau mẹ lại rơi 
vào tâm trạng mất tinh thần tự chú hoặc kiệt quệ, giám 
hormone và mất ngú, đây là hiện tượng mà 7 trong 10 
bà mẹ mắc phái trước và sau sinh.

Mẹ làm cho mẹ: Não và thân thê của mẹ cần có 
thời gian đế hồi phục, mẹ cần có thời gian hòa nhập, 
thích nghi dần với cuộc sống mới. Hãy nhận hầu hết 
mọi sự giúp đỡ cúa mọi người trong một vài tuần đầu 
tiên và không quên chăm sóc chứih mình lẫn em bé. 
Ản tốt, nghi ngơi khi có thế, không nên ớ một mình vì 
sẽ dễ rơi vào trầm cám nặng. Hãy thố lộ cùng bác sĩ và 
dĩ nhiên là mẹ sẽ được giúp đỡ ngay.
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Tuần thú 33

n nặng của bé đến thời điếm này là 2.5 -2.7kg. 
Kháng thế chống lại bệnh tật và miễn nhiễm sẽ vận 
hành trong máu bé và dịch ối của mẹ, điều kỹ diệu hơn 
là gan bé đã bắt đầu tự thải độc. Đây cũng là tuần mẹ 
được siêu âm lần cuối để xem vị trí cúa thai nhi như thế 
nào và ước lượng kích cỡ của bé.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Mở tiếp tục được láp đáy dưd  ̂
da bé đé giúp bé ốn đinh thân 
nhiệt sau khi chào đdi.

Phổi
Phổi bé gán như đâ phát triền 
hoàn th iỊn . 99% bé sinh ra ở 
thời điếm này cỏ thé $6ng sốt 
ủ b ^  ngoái mà khỏng mác 
phải các ván dé lảu dài.

CỔ tử  cung

Am đạo

Hmh ánh thai nhi ó tuần thứ JJ
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Ngày thứ 225: Mẹ có bao giờ lo nghĩ rằng không 

biết cơ thể sẽ điều tiết kịp thời không khi mà bé lớn rất 
nlianli vào klioảng thời gian này. Vậy bé có lo lắng 
giống mẹ không nlií?

Mẹ làm cho bé: Nếu nhà có nuôi các vật nuôi 
lứió như mèo, chó, chuột hamster... thì mẹ cần chích 
ngừa bệnh cho chúng trước khi bé chạm vào chúng. Có 
lứiiều tờ báo ca ngợi việc vật nuôi tìm được tré em đi 
lạc, tuy nhiên điều đó chí đế nhắc nhớ bố mẹ cần giám 
sát chặt chẽ con cái mình hơn mà thôi.

Ngày thứ 226: Tliận cũng như toàn bộ cơ thể đều 
trên đà phát triến và hoàn thiện các chức năng.

Mẹ làm cho bé: Nếu mẹ chưa đọc tài liệu hướng 
dẫn cho con bú sữa mẹ, chăm sóc bé sơ sinh, giúp bé 
ngủ, thủ thuật sinh mổ, làm chù cơn đau klũ “lâm bồn” 
hoặc bất kỹ những vấn đề lớn về mang thai, sinh nở 
khác, thì đây chính là khoảng thời gian lỹ tướng đế làm 
điều ấy.

Ngày thứ 227: Gan của bé bắt đầu thải độc.

Mẹ làm cho bé: ờ  trong bụng mẹ, bé uống nước 
ối, chất thái và vài thứ nữa. Cơ thế của bé đến thời 
điếm này đã có thể tự lọc chất bấn được. Những chất 
thải này vẫn ở lại trong ruột 24 giờ sau khi sinh. Khi 
nó dày lên và có màu xaiứi thì gọi là phân su, đó là dấu 
hiệu cho biết ruột bé hoạt động tốt.
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Ngày thứ 228: Bé bây giờ vươn ra ngoài tò cung 
lứiiều hơn là nằm yên trong túi ối.

Mẹ làm cho bé: Mẹ chuấn bị gom địa chi bạn bè, 
người thán lại để có thế gứi email thông báo ngày trọng 
đại (ngày bé chào đời).

Ngày thứ229: Cân nặng cứa bé đến thời điếm này 
là 2.5 - 2.7kg.

Mẹ làm cho bé: Mẹ sẽ phải siêu âm lần cuối xem 
vị trí của thai nlii nlrư tliế nào, ước lượng kích cỡ của bé.

Ngày thứ 230: Bé đang phát triến tốt, ngú nhiều 
và thức dậy cQng nhiều. Bé cũng có 4 trạng thái: ngú 
động, ngủ tĩnh, thức tĩnh và thức động.

Mẹ làm cho bé: Hãy tranh thú chuấn bị gứi thông 
báo cho bè bạn và họ hàng khi bé đã chào đời. Chuấn 
bị ngay bây giờ vì sau sinh mẹ sẽ kliông có nhiều thời 
gian nữa.

Ngày thứ 231: Kháng thế chống lại bệnh tật và 
miễn nhiễm sẽ chạy trong máu bé và dịch ối nUa.

Mẹ làm cho bé: Đế báo vệ bé khói các loại vi 
trùng, vi khuấn, tốt nhất là nên rứa tay khi ẵm bé, hãy 
yêu cầu những người thân, bè bạn cũng cần làm thế khi 
họ bế bé.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 225: Mẹ cảm thấy mệt lứ đến mức phải
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thớ hổn hển hoặc há hốc kinh ngạc vì sự hiếu động đặc 
biệt cúa bé trong bụng, bé di chuyến khóe và nhanh 
hơn. Đôi lúc mẹ phải lúng túng trong các cuộc họp hay 
đang dạo siêu tliị... clú vì bé rất “quậy”.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ cảm lứiận sự kliác lạ nếu bé 
bắt đầu giám dần cường độ thúc, đạp vào bụng. Dĩ 
idiiên là mẹ cũng lo lắng nữa, không sao cá, mọi thứ 
bên trong vẫn diễn ra tốt đẹp.

Ngày thứ 226: Bắt đầu từ tuần này và tuần tới, 
bác sĩ sán khoa sẽ muốn gặp mẹ mỗi tuần để kiểm tra 
ky hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên đăng ký dịch vụ khám tư 
đế được khám ky, nếu không nhận được lời hẹn khám 
của bác sĩ thì nên chú động gặp họ để tham vấn nếu 
cảm thấy có bất kỳ điều gì bất ổn.

Ngày thú 227: Mẹ kliông nằm ngoài 10 -30 % thai 
phụ có nguy cơ mắc chứng liên cầu khuấn B. Đây là 
loại khuấn có thê gây hại cho cá mẹ và bé, nó trú ngụ 
ớ âm đạo và trực tràng.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ có thế chi cần một thú tục 
kiếm tra nhanh gọn đê biết có bị nhiễm liên cầu kltuấn 
B hay không. Bệnh này đối với ngitời lớn thì không 
quá nghiêm trọng, tuy nhiên với thai nhi thì nó có 
thể gây nên chứng viêm phổi, viêm màng não, nhiễm 
trùng máu... Nếu nghiêm trọng, mẹ nên điều trị kịp 
thời lứiập viện đê giữ an toàn cho bé.
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Ngày thứ 228: Đi dạo hoặc đứng quá nhiều cũng 
khiến chân bị mẹ bị sung tấy và giãn tĩnh mạch.

Mẹ làm cho mẹ: Thay đối vị trí nằm, ngồi, nâng 
chân lên cao, lắc ngón chân, xoay bàn chân (mắt cá 
chân) đế máu đuợc lưu thông tốt hơn.

Ngày thứ 229: Mẹ cảm thấy giám áp lực ỡ cơ 
hoành và bàng quang, điều này có thế khiến bé giảm 
trọng lượng đôi chút nhưng không đáng kể.

Mẹ làm cho mẹ: Có khá lứiiều bé sinh non ở tuần 
tuối này nên mẹ cần báo vệ và giúp bé chào đời đúng 
hạn nhé!

Ngày thứ230: Mẹ ngủ không ngon, giờ giấc không 
ốn định với các chứng táo bón, vọp bé và cả nlũĩng cú 
huỹch cùa bé trong bụng mẹ.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy tìm kiếm tư thế thoái mái 
nhất đế ngứ, ưu tiên nằm trên nệm mềm mẹ nhé.

Ngày thứ 231: Nếu sinh mổ, mẹ sẽ phái ớ lại bệnh 
viện khoảng 4 ngày, sinh thường thì chí mất khoáng 2 
ngày thôi.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên có kế hoạch sinh nớ thật 
chi tiết, tìm người trông giúp bé lớn ớ nhà để yên tâm 
nhập viện.
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Tuần thứ 34

J  oàoàn thân bé bây giờ bao phú một lớp lông tơ 
mềm, nó có nhiệm vụ báo vệ và giữ ấm cho cơ thế bé. 
Tính đến thời điếm này, bé đã dài khoảng 50 cm rồi 
và xoay vòng luân phiên trong bụng mẹ. Về phần mẹ, 
dịch nhầy trong tủ cung đã đuợc đóng lại, xuất hiện 
máu báo và những cơn co thắt giả. Lòi khuyên của bác 
sĩ sản khoa là mẹ nên đi dạo nhiều đế việc sinh nó được 
dễ dàng hơn.

Nhật kí thai kì tuần thứ 34

OAỵr6n 

Tửcung
Tửcung đâ giàn gáp 1 s iỉn  
klch thước ten  đấÚ vá nhổ 
cao dưdn xưong sườn mẹ.

Nưỏtcồi 
Lượng nước ỗi lúc nằy 

ở mức đinh điểm và bát đáu 
giảm dán dế nhường chỏ 

cho bẻ lớn rắt nhanh.

Mòng chân
Móng tay và m6ng chân cùa bé 
đá hoàn thiện vầ tiếp tục mọc.

Hinh anh thai nhi 0 tuần thu J4



2 1 2 »  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Ngày thứ 232: Bé có xu hướng dài ra, tính đến 
thời điểm này, bé đã dài khoáng 50 cm rồi đấy.

Mẹ làm cho bé: Mẹ nên mua cho bé một cliiếc tú 
nhó đê bảo quán được đồ đạc và các vật dụng cần dùng 
cho bé nhé. Lưu giữ dấu tay, dấu chân cúa bé sau khi 
bé chào đời đế làm kỹ niệm nhé, bạn sẽ thấy những 
“dấu ấn” ấy tuyệt diệu đến nhường nào khi sau này 
xem lại chúng.

Ngày thứ 233: Toàn thân bé bây giờ bao phú một 
lóp lông mềm, nó bảo vệ và giữ ểím cho cơ thể bé.

Mẹ Ikni cho bé: Mẹ cần biết là tré em sơ sinh thì 
chưa thế ra nắng trực tiếp, ít lứiất là 6 tháng sau sinh 
bởi vì làn da bé sơ sinh cực kỳ nhạy cám và mỏng 
manh. Điều đó cũng có nghĩa là nên hạn chế cho bé ra 
ngoài, nếu bất khả kháng, mẹ cần phái che chắn cấn 
thận cho bé và bôi thêm kem chống nắng nữa.

Ngày thứ 234: Bấy giờ bé đã có thê biết mỉm cười 
trong bụng mẹ rồi đấy, tuy nhiên nụ cười ấy rất hiếm 
hoi, bới nó sẽ không trớ lại ít nhất là 4-6 tuần sau siiứi. 
Mim cười là một trạng thái cảm xúc, thái độ của bé chi 
diễn ra bên trong bụng mẹ và dừng lại trong quá trình 
bé chào đời.

Mẹ làm cho bé: Dĩ nhiên cuộc sống bên ngoài 
phức tạp hơn nhiều đối với một đứa tré, đó là một giai 
đoạn chuyến tiếp đầy mới mé. Mẹ cần giữ an toàn và 
ấm áp cho bé, trò chuyện thật nhẹ idiàng với bé, không



nên làm bé hoảng sợ với những động tác quá mạnh bạo.

Ngày thứ 235: Gương mặt bé phúng pliính và mịn 
màng hơn. Do đó nếu có vết chàm, nó sẽ hiện lên rất rõ.

Mẹ ỉàm cho bé: Một vài vết chàm là biểu hiện bất 
thường trong việc di chuyên của các tế bào ớ kỹ tam 
cá nguyệt đầu tiên, cũng có những nguyên nhân từ các 
mạch máu dưới da tụ lại. Khoảng 80% trẻ có nlrững nốt 
chàm như thế sau khi chào đời, một số mất đi và một 
số thì sẽ “ớ lại” suốt đời.

Ngày thứ 236: Bé xoay vòng luân phiên trong 
bụng mẹ và bây giờ rất có thê bé đang “nằm ngược” 
trong bụng mẹ, tức là mông đang thay vị trí cho đầu bé 
(nếu bé ỏ ngôi mông).

Mẹ ỉàm cho bé: Mẹ đã bao giờ nghe đến khái niệm 
External Cephalic Versionn (ECV) chưa? Đây là một 
phương pháp mói, bác sĩ sẽ tiêm một mũi thuốc làm 
mềm cơ bụng, xoa bụng giúp thai nhi xoay đầu xuống 
đê mẹ sinh bé dễ dàng hơn.

Ngày thứ 237: Sự phát triến của bé đến thời điếm 
này xem như là đã hoàn thiện.

Mẹ làm cho bé: Khoáng 1/10 tré em ở My bị sinh 
sớm hoặc bố mẹ địiửi ngày bé chào đời qua phương 
pháp sinh mổ. Dĩ nhiên là bé vẫn có thế nghe, nhìn, 
học, thớ... bình thường nhưng sirứi sớm làm tăng nguy 
cơ nhiễm bệnh cao hơn do sức đề kháng yếu hơn.



Ngáy thứ 238: Bé liên tục tăng cân trong những 
tuần cuối. Đến thời điếm này bé tăng klioáng 28.35 g/ 
ngàỵ.

Mẹ làm cho bé: Nếu sinh thuờng và không có 
gì rắc rối thì đầu bé sẽ lọt qua khe sinh một cách nhẹ 
nhàng và cuộc vuợt cạn thành công. Nếu sinh mố thì 
có lẽ sẽ nhanh hơn một chút.

Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngày thứ 232: Bé lớn thêm và lớn thêm mỗi ngày, 
điều này khiến mẹ lo sợ bé không lọt qua “khe sinh”.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu mẹ bị rách âm hộ khi sinh 
bé, bác sĩ sẽ dùng một loại tinh dầu massage và thoa 
vào chỗ rách đó đế xoa dịu cơn đau, sau đó sẽ khâu lại 
đế giữ thấm mỹ cho mẹ.

Ngày thứ 233: Có một điều mà mẹ đã không gặp 
suốt từ lúc mang thai, đó là chu kỹ nguyệt san mỗi 
tháng truớc khi chua có bé. Giờ là lúc mẹ có thế gặp 
lại hiện tuợng cháy máu ấy, nhung không phái là kinh 
nguyệt mà là máu báo sinh kèm dịch nhầy ở tư cung, 
hiện tuọng này có thế kéo dài từ 2-6 tuần.

Mẹ làm cho mẹ: Chuấn bị cho tất cá những vấn 
đề hậu sản tù bây giờ là vừa rồi đó mẹ, mẹ có thể mang 
một vài thứ ớ bệnh viện về dùng, ví dụ như tampon, 
bông, gạc... Mẹ cũng đừng đê’ bị nhiễm trùng và hơn 
nữa đừng để nliững suy nghĩ lo lắng, stress tấn công

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI



tinh thần nhé.

Ngày thứ 234: Braxon Hicks, những cơn co thắt 
giá diễn ra thường xuyên hơn ớ thời gian này.

Mẹ làin cho mẹ: Cứ chuấn bị tâm thế cho một 
cuộc sinh nỏ thật, trong tư thế sẵn sàng lâm bồn mẹ 
lứié. Hãy can đám lên!

Ngày thứ 235: Mẹ đang nghĩ đến cân nặng cúa 
mìiứi? Không sao cả, với một chút nỗ lực sau khi sinh, 
mẹ sẽ lấy lại “phom” nhanh thôi.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ mong cân nặng sẽ giám đi 
ngay sau sinh? Điều này đòi hòi sự nhẫn nại cùa mẹ 
dấy. Nếu mẹ dùng phương pháp sinh mổ thì mẹ phải 
mất ít lứiất 6 tuần phục hồi rồi mới có thể bắt tay vào 
tập thể dục giảm cân được.

Ngày thứ 236: Dịch nhầy trong tứ cung mẹ đã 
được đóng lại.

Mẹ làm cho mẹ: Một dấu hiệu mới là tứ cung sẽ 
mó ra ít nhất vài ngày đế dịch nhầy đi ra ngoài âm đạo, 
chuấn bị cho công cuộc sinh nó, có khi kèm cá một 
chút máu .

Ngày thứ 237: Mẹ cảm thấy mình thành người 
khổng lồ mất rồi, cung phái thôi, mẹ mang vác trên 
mình 12-16kg mà. Đây là mức cân nặng cúa những 
tuần thai nghén cuối.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy luôn tự ghi nhớ là phải bảo
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đảm sức khóe thật tốt cho công cuộc “lâm bồn” mẹ nhé.

Ngày thứ 238: Đế sinh nờ dẻ, mẹ nên đi bộ nhiều 
hơn đê cơ thế déo dai, chân và vùng mắt cá chân cũng 
bót lứiức hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Dù chi đi bộ ngắn thôi cũng giúp 
máu lưu thông dễ dàng hơn, tàng cường khả năng tiêu 
hóa, cái thiện tâm trạng và dễ siiứi con hơn.

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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Tuần thứ 35

bé đã hoàn thiện và sẵn sàng cho việc hít 
thớ không klií bên ngoài rồi. Bé có xu hướng phát triển 
chậm lại nhưng cân nặng thì vẫn giữ mức tăng đều đặn. 
Lượng nước ối bắt đầu giảm đi, hầu như chi còn lại 
khoảng 2-6 tách mà thôi. Tuần này mẹ cám nhận hành 
trình mang thai thật vĩ đại và mẹ sẽ cố gắng hoàn thành 
nhiệm vụ của mình.

Nhật ky bé trong bụng mẹ

Nhau thai

DAy r6n

Từcung
Các Cơn co giả xuát hiện 

mổi lúc m ột nhỉéu  hơn

Lớp lông tơ  và bã nhờn thai nhì 
trôn da ^ n g  ra gán hét vầ bé 
sẻ nuổt hét các chất này tạo 
thành hỗn hợp đen sệt gọi lầ 
phán su - sé thải ra khi di 
đại tiện lán đáu trong đời.

Đ ỉu
Háu hét bé sẽ quay dâu xuống 
dưới trong ngồi sình thuận. 
Đáu bé bắt đáu đẩy xuống 
khung chậu của mẹ.

Cổ tử cung

Am đạo

Huih anh thai nhi ớ tuần 35
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Ngày thứ 239: Mái tóc bé đã dày hơn và xác định 
được màu tóc tùy theo di truyền. Mẹ đừng trông đợi 
tóc bé giống bố nhé vì đôi khi tóc bé giống mẹ hoặc 
nliững người thân kliác trong dòng họ.

Mẹ ỉkm cho bé: Mẹ nên tự giác giám bớt hoặc bỏ 
cà phê và rượu, sức khỏe của bé phụ thuộc hoàn toàn 
vào những gì mẹ nạp vào cơ thế. Hãy lựa chọn những 
thực phấm tươi nhằm tăng cường dinh dưỡng để chuấn 
bị “lâm bồn” mẹ nhé.

Ngày tlìứ 240: Bé bây giờ dài 48 -50 cm và nặng 
cỡ 2,7 kg.

Mẹ Ikm cho bé: Nếu mẹ quyết định đi làm trớ lại 
sớm thi mẹ nên tìm nhà tré cho bé ngay. Nlià tré giúp 
mẹ yên tâm lo công việc mà bé vẫn được chăm sóc tốt. 
Tuy nhiên mẹ nên cân nhắc và lựa chọn nơi thực sự 
có uy tín.

Ngày thứ 241: Bé đã sán sàng cho việc thớ không 
khí bên ngoài rồi vì phối cúa bé đã hoàn thiện.

Mẹ làm cho bé: Tuần đầu tiên khi bé chào đời, 
hãy gia cho bé có được một môi trường sạch sẽ và 
không nhiều tạp âm. Một số mẹ bị mất ngú bởi tiếng 
khò khè hoặc sôi Idn trong nhịp thớ của bé, chuyện này 
không có gì “nghiêm trọng” đâu, lỹ do là bé mới chi 
bắt đầu vận hànli lá phối của mình nên dễ phát ra âm 
thanh ấy.

Ngày thứ 242: Ai cũng tin rằng dấu hiệu sinh
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nở bắt đầu từ bé, điều này đúng nhung chua đủ, chính 
xác thì bí mật nằm ớ tuyến thuợng thận cúa bé.

Mẹ làin cho bé: Mẹ vẫn phải uống và bố sung 
vitamin mỗi ngày đế giúp bé tăng truớng nhé. Nếu có 
kế hoạch nuôi bé bằng sữa mẹ, thì bác sĩ sẽ khuyên mẹ 
bố sung vitamin đến lúc cai sữa bé thì dừng.

Ngày ứìứ 243: Bé có xu hướng phát triển chậm lại 
lứtưng cân nặng thì vẫn giữ mức đều đặn.

Mẹ làm cho bé: Mẹ cần mua dây an toàn và ghế 
dành cho bé đi xe hơi đế có thế đưa bé rời bệnh viện 
về nhà.

Ngày ứiứ 244: Ngày hôm nay, hệ miễn dịch cúa 
bé đã vững hơn nhiều rồi mẹ ạ.

Mẹ làm cho bé: Trong 1 năm đầu đời, bé sẽ được 
tiêm các loại vaccine đế phòng các loại bệnh nguy hiểm 
idiư: Bạch hầu, ho gà, uốn ván...

Ngày thứ 245: Xin chức mừng, vì nếu bạn sinh 
vào tuần này vẫn có thể xem như bé sinh đú tháng, đó 
chừih là mốc thời gian quan trọng nhất để phối bé được 
thực hành việc hô hấp với không khí bên ngoài.

Mẹ làm cho bé: Tliớ là tín hiệu cho biết tình 
ưạng sức khỏe cúa bé như thế nào và nó đánh dấu một 
giai đoạn phát triến mới trong cuộc đòi bé.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 239: Như đã nói, mẹ cắt hắn việc hút
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thuốc và uống ruợu thì cơ thê se khỏe mạnh hơn và 
việc sinh nớ cũng dễ dàng hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Thực hành các bài tập dùng xung 
động trong thời gian dài nhu một thói quen, sẽ tăng 
cường sức klióe cho mẹ từ lúc mang thai lẫn khi bé đã 
chào đòi. Vừa luyện tập vừa chọn những thực phấm 
dinh dưỡng tốt nhất trong thực đơn, mẹ sẽ có một sức 
khỏe và thê hình lỹ tướng.

Ngày thứ 240: Thinh thoảng mẹ có thế ước rằng 
giá mà kliông phái mang bé suốt ngày theo mìiứi như 
thế, tuy nhiên chi còn vài ngày nữa là bé rời mẹ rồi.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu không muốn đua bé đi nhà 
tré, mẹ có thê thuê nguôi giữ tré, họ vìta trông chừng 
bé vừa làm việc nlià đỡ đần mẹ. Như thế mẹ sẽ thoải 
mái hơn.

Ngày thứ 241: Cân nặng cúa mẹ bây giò tương 
đương với lúc đi sinh rồi.

Mẹ làm cho mẹ: Mẹ nên hạn chế ăn thức ăn đông 
lạnli. Klri bé chào đời mẹ sẽ rất bận rộn, nên bây giờ 
mẹ có quyên hướng thụ mọi thứ đồng thòi cần giữ tâm 
trạng luôn thoải mái, vững vàng.

Ngày thứ 242: Nước ối bắt đầu giảm đi và đến 
ngày sinh, lượng ối giảm rõ rệt, hầu như chi còn lại 
klroáng 2-6 tách mà thôi.

Mẹ làm cho mẹ: Những ngày cuối cùng rồi, mẹ 
nên chụp thật nhiều hình đế lưu giữ lại hình ảiứi những
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tháng ngày “vất vá, gian nan” nhưng hạnh phúc cứa 
inìiứi chứ nhi.

Ngày thứ 243: Trên 25% số cân nặng của mẹ hiện 
nay có thể là do sự giữ nước thai kỹ.

Mẹ làm cho mẹ: Giữ cho cơ thế được thư giãn 
tối đa. Mẹ chi nên dùng ít muối trong bữa ăn vì muối 
khiến thận giữ nước. Nên nhấm nháp trái cây khô, 
chuối... mẹ nhé, nó sẽ giúp việc sinh nớ dẻ dàng hơn.

Ngày thứ244: Mẹ từng xem ti vi và thấy cánh sinh 
nớ , nếu kliông muốn vật vã, đau đớn như thế, mẹ nên 
ôn lại các bài tập thớ ớ lớp học tiền sản đê lấy thêm tự 
tin và chuấn bị tinh thần vững vàng hơn.

Mẹ làm cho mẹ: Các bài tập này dễ dàng thực 
hành và không tốn nhiều thời gian, khi tập mẹ ngồi 
xổm, một tư thế tốt nhất khi rặn sinli. Tư thế này giúp 
bé dễ dàng đi qua vùng chậu và tứ cung đã giãn rộng.

Ngày thứ 245: Hôm nay mẹ cảm nhận hành 
trình mang thai thật vĩ đại và mẹ sẽ cố gắng hoàn thành 
nltiệm vụ cùa mình.

Mẹ làm cho mẹ: Nuông chiều bán thân một chút 
bằng việc xem các loại băng, DVD hướng dẫn mang 
thai sinh nờ để tiếp thêm sự tự tin cho quá trình vượt 
cạn hoặc một bộ phim lãng mạn nào đó mà mẹ thích, 
tất cá đế đám báo tâm trạng mẹ được thoái mái và vui 
vé nhất.



2 »  Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI

Tuần thứ 36

9 7 ^ 5  à! Hôm nay bé nặng khoáng 2 ti gram 
đấy! Đùa một chút thôi, bây giờ bé sẽ không tăng cân 
nữa dâu. Chu vi vòng đầu của bé nhó hơn vòng eo 
và mỗi ngày bé nhận khoảng 15% lượng chất béo cho 
cơ thế từ mẹ. Cũng trong tuần này, tâm trạng mẹ sẽ 
không mấy thoải mái lắm, mẹ hồi hộp và lo lắng nliiều, 
ngực căng tức. Mẹ cần lưu tâm đến chứng tiền sán giật 
nếu xuất hiện bất kỳ những dấu hiệu bất thường như 
đau đầu, mờ mắt, chóng mặt, huyết áp tăng...

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 246: 80% thai nhi rời bụng mẹ sớm hơn 
2 tuần so với ngày dự sinh. Bé của bạn cũng có thế nằm 
trong số ấy.

Mẹ làm cho bé: Mẹ chuấn bị nôi cho bé chưa? 
Hẳn nhiên là rồi! À há! Nôi sắp có chú rồi đây!

Ngày ứiứ 247: Bé đã có thể mút ngón tay và 
phùng má lên nữa đấy.
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Tử cung
Các Cơn co giả xuát hiện 

nhiẻu v i  lỉu  hcn. 
Bạn ứiực sự cầm tháy khó ở.

TÓC
Tóc bé đả phù hét đáu và dài 
khoảng 4cm. tẫt nhíẻn cỏ vài 
bé tóc ch( iún phún thôi.

C6tử  cung

Am đạo
Bạn cỏ thế tháy mòt chút 
cM t nhỉy rì qua âm đạo. 
Néu bạn tháy máu lần trong 
dịch nháy. Cơn điuyén dạ 
sẻ đén n ^ y  thòi

Hinh rinh thai nhi ớ liuin i(ì

Mẹ làm cho bé: Mang núm vú cao su ra và rứa 
sạch đê sẩn sàng cho bé bú, núm vú luôn là thứ trấn 
an tinh thần tốt nhất cho tré. Ngoài ra cần chuấn bị cá 
bình sữa cho bé nữa lứté.

Ngày thứ 248: Bé tự điều chinh vỊ trí của mình 
trong bụng mẹ. Nếu đầu bé nằm xuôi xuống thì thật là 
tốt, bé sẽ tự đấy mình ra khói tứ cung bằng cách đạp 
chân cho đến khi nào hết vuớng vào cố tứ cung.

Mẹ làm cho bé: Thật ra thì bé không cần lứiiều 
thời gian nằm ở bệnli viện, vì thế mẹ có thê đưa bé về 
lứià sớm hơn dự định. Nhưng mẹ nhớ ú ấm bằng cách 
quấn một clừếc chăn cho bé nhé.

Ngày thứ249: Hôm nay bé nặng khoảng 2 ti grtưn. 
Chi là đùa thôi, tliời gian này bé kliông tăng cân nữa.

Mẹ làm cho bé: Nhiều mẹ vẫn đợi đến lúc gần
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sinh mới chịu nghi làm ở công ty, về lứià lại phải dọn 
dẹp lứià cứa cộng với những đêm mất ngủ... đó là ly do 
mẹ cảm thấy nhiều áp lực dồn tới và tâm trạng không 
mấy thoải mái. Hãy dẹp bó mọi thứ sang một bên, hãy 
vì con, mẹ cần thời gian nghi ngơi, thu giãn cho mình 
và cho bé yêu sắp chào đời nữa. Một bà mẹ hạnh phúc 
sẽ sinh ra một đứa con hạnh phúc, điều này đuợc kiếm 
chứng rồi đấy mẹ nhé.

Ngày ứiứ 250: Thật thú vị làm sao, mẹ có biết 
kliông, chu vi vòng đầu của bé lại nhó hơn vòng eo bé 
dù là trông đầu của bé kliá là to so với người.

Mẹ làm cho bé: Nuôi con trong nlrững năm đầu 
đời cực kỳ vất vả, mẹ nên đặt mua thêm sách hướng 
dẫn nuôi dạy con để dễ dàng chăm sóc bé hơn, ngoài 
ra mẹ có thế tham khảo trên các trang vveb chuyên sâu 
về gia đình và tré em.

Ngày thứ 251: Bé nhận được khoáng 15% chất 
béo cho cơ thế mỗi ngày từ mẹ.

Mẹ làin cho bé: Giám thiếu chứng đột quỵ ó tré sơ 
sinh (SIDS) bằng cách giữ ấm cho bé, đê bé được ngứ 
chưng phòng vói bố mẹ nhằm theo dõi sát sao sức 
khóe của con.

Ngày thứ252: Tố chức phối vào não cùa bé đã rất 
chặt chẽ, tuy nhiên nó vẫn chưa thể hoạt động hiệu quá 
được cho đến lúc ra với thế giói bên ngoài.

Mẹ làm cho bé: Mẹ cần biết cách thức hâm và ú
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sữa để cho bé bú, nếu không sẽ làm phỏng miệng bé. 
Nếu mẹ cho bé bú ngoài với sữa công thức thì cũng cần 
tiệt trùng bình sữa và hâm nóng sữa. Sữa du có thê đê 
vào tủ lạnh cho bé dùng dần.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngàỵ thít 246: Vì bé có thế chào đời bất cứ lúc 
nào từ tuần tuối này nên sẽ khiến mẹ stress vì cứ phải 
“nhấp nhổm” lo lắng với những triệu chứng hơi bất 
thuờng một chút.

Mẹ làm cho mẹ: Trong truờng hợp phái sinh sớm, 
tốt nliất là chuấn bị tinh thần vững vàng, viết lên giấy 
note những điều cần phải uu tiên làm truớc, đừng ngần 
ngại nliờ hỗ trợ nhé. Phải uu tiên cho sự an toàn của 
con và cá chính bán thân nữa.

Ngày thứ 247: Tâm trạng mẹ sẽ không mấy thoải 
mái lắm, mẹ hồi hộp và lo lắng nhiều.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu muốn, mẹ có thê’ tham khảo 
sách báo về các loại thuốc và phuơng pháp hỗ trợ sinh 
sản, đừng quá lo lắng vì bác sĩ sẽ biết xủ ly với từng 
truờng hợp thai nghén và sinh nó. Mọi thứ sẽ tốt đẹp 
cá thôi.

Ngày chứ 248: Mẹ cảm thấy nhu muốn nổ tung vì 
phái nghĩ về quá nhiều thứ.

Mẹ làm cho mẹ: Sao mẹ không dùng nguồn năng 
luợng đó đê đi “khảo sát” tình hình sinh nỏ của lứiững
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người phụ nữ khác ớ bệnh viện? Từ thực tế được nhìn 
thấy, mẹ sẽ rút ra nhiều kinh nghiệm khi “đến lượt 
mình”. Hoặc mẹ có thế đi sắm một chiếc camera đế 
ghi lại khoánh khắc con chào đời, những CD nhạc dễ 
thương đê thướng thức trong thời gian nằiư chờ sinh và 
có thế mua sắm thêm áo quần, khăn, nón, gối mền...

Ngày thứ 249: Tmh cảm vợ chồng sẽ bền chặt 
hơn vì cá hai đang hồi hộp chò đón bé yêu.

Mẹ làm cho mẹ: Sex từ lâu vẫn là liều thuốc hữu 
liiệu nhất giái tỏa stress, tuy nhiên ớ thòi điếm này dù 
sex chi có drế là sự vuốt ve, âu yếm, chia sé vói idiau mà 
không cần phải “đi đến cùng”. Hai vợ chồng cùng àn tối, 
xem plũm, đi dạo với nliau đế bồi đắp cám xúc nhé...

Ngày thứ 250: Ngực của mẹ tâng kích thước nên 
núm vú vị kích thích, bị đau và có thế nhức một chút 
vì căng sữa.

Mẹ làm cho mẹ: Nuôi con bằng sữa mẹ nghĩa là 
mẹ sẽ phải chuẩn bị làm quen vói cách thức ẵm cho bé 
bú như thế nào, liều lượng sữa ra sao, cách vắt, nặn, 
bảo quản sữa... Mẹ cũng không nên sợ ngực mình xấu 
đi nhé, đó là thiên chức tuyệt vòi nhất cúa ngirời phụ 
nữ mà.

Ngày thứ 251: Chứng tiền sán giật có tính di 
truyền, nếu mẹ trên 40 tuổi và tiền sứ gia đình có người 
bị như thế thì mẹ bị xếp vào nhóm có nguy cơ cao, hãy 
thật cấn thận.
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Mẹ làm cho mẹ: Đế ỹ các dấu hiệu sau: Đau đầu, 
mờ mắt, chóng mặt, cao huyết áp, phù tay chân và 
luợng đạm trong nuớc tiếu tăng cao... Nếu có những 
triệu chứng này thì mẹ nhanh chóng nhập viện đế loại 
trừ chứng tiền sán giật.

Ngày thứ 252: Vùng co bụng ớ đinh tứ cung “siêu 
khỏe”, nó chứa đuợc khoảng 25 kg và có thê co thắt đê 
đấy em bé ra qua đuờng sinh nớ.

Mẹ làm cho mẹ: Ai cũng biết là nói dễ hon làm, 
cách tốt nhất đế kiềm chế cơn co thắt giả chính là thu 
giãn. Tliờ sâu là một cách giúp thu giãn và tăng cuông 
oxygen vào cơ thế, loại bó sự hoang mang, sợ hãi.
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Tuần thứ 37

■TĨâhân nliiệt riêng của bé đã ổn địiứi và mỡ trải 
đều hết trên bề mặt da, đồng thời bé sẽ sớ hữu 300 chiếc 
xuơng thay vì chi có 206 xuơng nhu nguời lớn. Mẹ hãy 
luu tâm đến tần suất của các cơn co thắt Braxton Hicks, 
nếu nó ngày một tăng lên, đó là dấu hiệu cúa nguy cơ 
sinh non. Chứng tiêu chảy và buồn nôn có thê là dấu 
hiệu cùa việc hormone thai kỹ sắp hoàn thành nhiệm 
vụ đế chuyên sang giai đoạn siiứi nó.

Nhật ky mẹ mang thai

Ngày thứ 253: Hôm nay bé chính thííc có nhiều 
xuơng hơn mẹ, tré con có 300 xuơng trong klũ người 
lớn chi có 206 xương mà thôi.

Mẹ làm cho bé: Bác sĩ sẽ hói mẹ có muốn lứùn 
thấy đầu cùa em bé chui ra kliói klie siiứi hay kliông 
(thông qua gương), hầu hết các mẹ sẽ nliận lời ngay vì ai 
cũng mong được nhìn tận mắt giờ phút đáng ghi nhớ ấy.

Ngày thứ 254: Các cơ quan trong cơ thể bé tiếp 
tục trên đà hoàn thiện.
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Mẹ làm cho bé: Ngay sau kỉii được sinh ra, bác 
sĩ sẽ kiếm tra nliỊp tim, màu da, hệ hô hấp và sẽ tính 
thang điếm là 1-10, nếu bé nằm trong hạn độ từ 5-7 thì 
được xem là bình thường.

Ngày thứ 255: Bấy giờ nhau thai đã gần hết hiệu 
quả cung cáp dinh dưỡng cốt yếu cho bé rồi.

Mẹ ỉkm cho bé: Tliay vào đó, sữa mẹ sẽ là nguồn 
dinh dưỡng quỹ giá dành cho tré, nó cung cấp enzyme 
và các hormone giúp tré tăng trưóng.

Ngày chứ 256: Tim và động mạch của bé có 
nảng lực chuyên giao, trao đối lẫn nhau, nó giúp bé 
thở dễ hon.

Mẹ làm cho bé: Mấy lâu nay mẹ nghĩ nhiều cái 
tên cho bé thì đây chính là thòi điểm xem xét lại lân 
nữa để chọn ra một cái tên thật dẽ thưong cho bé nhé.

Ngày thứ 257: ITiân nhiệt riêng cúa bé đã hoàn 
thiện và mỡ trải đều hết trên bề mặt da.
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TÚI ổ i
Khi túi 6i bục ra. Nước ổi 
tuòn ra ngoài gọi lằ hiện 
tượng vở ỗi. Hiện tượng 

này cjir xảy ra khi thai phụ 
chuyên dạ và sinh nở.

Lớp da ngoài cùng sé bong di 
để hình thành tớp da mới bén dưới

Mỡ được bóỉ tụ kháp ca thế bé 
đề g iúp bé kiểm soát thản nhièt 
sau khi được sinh ra

Hnih ảìììì thai Iilii ờ tưâii 37-38

Mẹ làm cho bé: Em bé sinh ra từ những inẹ bị tiếu 
đường thai kỳ, tiền sán giật, thiểu ối, đa ối...chắc chắn 
sẽ có thê trạng yếu hơn các bé khác nên cần được theo 
dõi nhiều hơn.

Ngày dìứ258: Tế bào da cúa bé đã được hoàn tlúện.

Mẹ làm cho bé: Chì cần đếm ngược vài ngày nữa 
đế chào đón con yêu, mẹ hồi hộp nhiều, vậy sao kliông 
tranh thú dùng thứ những món đồ dành cho bé sau 
này, xem chúng vận hành tốt hay không, có an toàn 
với bé klrông?

Ngày thiĩ 259: Dù là bé trai hay bé gái tlù câii 
nặng cũng tương đương nhau trong khoáng thời gian 
7 ngày này.

Mẹ làm cho bé: Một số bé sơ sinh từ 0 - 3 tháng 
tuổi sẽ phát triến hơn so vói các bé khác, bé sẽ bự con 
hơn và mặc áo quần size lớn hơn.



Nhật kỹ rnẹ mang thai

Ngày thứ 253: Mẹ sẽ nôn nóng và chắc chắn sẽ 
gọi bác sĩ đê hói thăm xem chừng nào bé chào đời.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu có quá nhiều cơn co thắt 
Braxton Hicks thì nguy cơ sinh sớm là rất cao, mẹ sẽ 
vô cùng đau đớn. Tuy nhiên khi đã tham vấn mà bác 
sĩ cho phép mẹ ớ nhà thì mẹ có thế nghi ngơi, đọc sách, 
nghe nhạc, làm những thứ mẹ thích và .. .đợi tiếp!

Ngày thứ 254: Nếu định sinh mổ thì mẹ hãy 
ngliiên cứu kỹ và lập kế hoạch từ bây giờ.

Mẹ ỉàm cho mẹ: Phục hồi sức khóe sau phẫu thuật 
là một thứ thách lớn trong khi đó mẹ cũng cần phải kết 
nối với bé nữa. Sinh mổ thuờng phải mất ít nhất 2 tuần 
đế hồi phục sức khỏe, mẹ còn phái kiêng mang vác 
nặng, leo cầu thang...

Ngày thứ 255: Tliông thuờng cho bé bú thì sẽ có 
sữa thừa, mẹ nên giữ lại và cất vào tù lạnh rồi hâm cho 
bé bú tiếp, nên chọn loại áo ngực thấm hút và thoái mái.

Mẹ làm cho mẹ: Nếu nuôi con bằng sữa mẹ thì sau 
sinh, khi bé bú tử cung sẽ còn co thắt nhẹ. Oxytoxin -  
một hormone đuợc tiết ra trong khi cho bé bú sẽ klriến 
tú cung co lại như kích cỡ ban đầu.

Ngày thứ 256: Chứng tiêu chảy và buồn nôn 
có thế dấu hiệu cúa việc hormone thai kỳ sắp hết đế 
chuyển sang giai đoạn siiứt nở.
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Ngày thứ 260: Một điếm mềm sẽ nằm trên đinh 
sọ của bé, nó được gọi là thóp.

Mẹ làm cho bé: Thóp kliiến bố mẹ hơi lo lắng? 
Không sao cá! Nó được cấu tạo từ các màng dai để 
giúp cho đầu bé linh hoạt đê chui qua klie sinh. Khi 
não phát triến, hộp sọ sẽ bị giãn ra. Thóp sẽ được kéo 
căng ra trong vòng 2-3 tháng đầu tiên, phù hợp với sự 
phát triến nhanh cúa não. Từ độ tuối 8-18 tháng, thóp 
sẽ bắt đầu đóng lại.

Ngày thứ 261: Bé tận hướng một môi trường nlũệt 
độ cao hơn bên ngoài klioảng 10 độ c  trong bụng mẹ.

Mẹ làm cho bé: Ngay khi chào đời, mẹ hoặc bố cần 
ủ ấm ngay cho bé, đừng ngạc nhiên vì ngay lập tức mà 
bé đã đòi bú, đòi ăn nhé, đó chính là bán năng sẩn có.

Ngày thứ 262: Hormone thai kỳ là nền tảng tạo 
nên chức năng cúa bìu và âm hộ bé sau này.

Mẹ làm cho bé: Mẹ có thể tính ngày dự sinli theo 
lịch âm nếu cảm thấy bé lâu chào đời so với cách tính 
của lịch dương.

Ngày thứ 263: Lớp nhờn tứ cung kết hợp với nước 
ối giúp bé di chuyến dễ dàng hơn trong bụng mẹ.

Mẹ Ihm cho bé: Nếu mẹ muốn gây tê ngoài màng 
cứng đê sinh bé không đau thì đó cũng là giái pháp hay.

Ngày thứ 264: ơ  trong môi trường nước, bé có 
thê vừa thớ vừa nuốt nước, có vé như đó cQng là thế

Tủ sách BÀ MẸ MANG THAI
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giới rộng lớn, nơi mà bé chuyên động, lớn lên và trái 
ngliiệm một cách đầy bản năng.

T ú l ỉ l
Nước Ói đá can và còn rá t it 
b ao bọ c cơ thể  bé.

Dâ bé lúc này sẻ bong tróc 
m ộ t ít do thờ i gian ngâm 
trong  nước ổ i khá lâu.

C 6 tử  cung
Y bác sĩ sẻ kiếm tra độ mém, 
m òng và độ m ở cùa cổ tử  cung 
đây là thòng tln  quan trọng 
đ ể  quyét đ ịnh cho mẹ sình bẻ.

Am đạo

Hmli diili tlidi Iilti ớ tuân mòi thai ky

Mẹ Ikin cho bé: Trừ klii được bác sĩ cho phép, 
ngoài ra mẹ vản cần tránh dùng dầu thầu dầu, trà tháo 
dược, quan hệ tìnli dục, thức ăn nhiều gia vị, bạc hà.. .vì 
chúng kích thích cơn co thắt gây cản trớ đường truyền 
của oxygen đến bé.

Ngáy thứ265: Nliờ hormone thai kỹ mà bầu ngực 
mẹ càng tăng sữa và căng tròn lên.

Mẹ làm cho mẹ: Đừng đế mất tinh thầii và lo sợ 
thiếu sữa trong những ngày đầu sau sinh, đó chi là một 
trong những tác động của hormone thai kỳ và nó hoàn 
toàn vô hại.

Ngày thứ 266: Hôm nay bé có thế ra khói cơ thế 
mẹ và đưa tín hiệu đầu tiên là tiếng khóc, âm thanh ấy
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Cũng như bao đứa bé khác trên thế giới nhưng khi nghe 
nó, mẹ hiếu cuộc đời bé đang bắt đầu còn cuộc đời mẹ 
đã có một bước ngoặt lớn.

Mẹ làm cho bé: Hoặc là bé sẽ ra đời hôm nay, 
ngày mai hay ngày kia hoặc có khi phải 2 tuần nữa thì 
đó vẫn là khoảng thời gian đầy đặc biệt và đáng đê đợi 
chờ. Đừng lo ngại gì sau khi bé chào đòi, bé cần tình 
yêu của bố mẹ và bố mẹ có nhiệm vụ giúp tình yêu ấy 
thăng hoa.

Nhật kỹ mẹ mang thai

Ngkỵ thứ 260: Mẹ sẽ cảm thấy buồn tiếu tiện 
nhiều hoặc són tiếu.

Mẹ làm cho mẹ: Triệu chUng són tiếu hoặc đi tiểu 
lứiiều cũng là một dấu hiệu báo sinh mà mẹ cần lưu ý.

Ngày thứ 261: Nếu hôm nay tinh giấc mà mẹ vẫn 
chưa thê gặp bé thì cũng không có gì đáng thất vọng 
cả đâu.

Mẹ làm cho mẹ: Không nên quá nóng vội và nghĩ 
nhiều về bé nữa, hãy viết nhật kỹ hoặc xem phim thư 
giãn nhé, bé vẫn “lưu luyến” vói chiếc tố ấm áp kia 
thêm một chút thôi.

Ngày thứ 262: Ngực mẹ lớn lên thêm và rất 
căng sữa.

Mẹ làm cho mẹ: Sinh nó là một việc nặng nhọc,



đúng như vậy, khó có thế nghi ngơi trong sự hồi hộp 
và chuấn bị.

Ngày thứ 262: Hôm nay cơn co thắt dường như 
kliông xuất lứện.

Mẹ ỉàin cho mẹ: Nếu có cơn co thắt nhưng chưa 
phải là cơn co thắt thật đế sinh bé mẹ nên đi dạo một 
vòng , đã đợi đến bây giờ thì mẹ nên tuân theo quy luật 
tự nhiên.

Ngày thứ 264: Không phải chi còn vài ngày mà 
mẹ muốn ăn gì thì ăn đâu nhé, mẹ cần phải giữ an toàn 
cho bé nhé.

Mẹ làm cho mẹ: Hãy nghĩ đến tương lai, làm 
mẹ là một hạnh phúc, mẹ được kết nối với cộng đồng 
những người mẹ, có thêm những mối quan hệ bạn bè 
ấm áp nữa.

Ngày thứ 265: Nay mẹ đã sẩn sàng gặp bé rồi.

Mẹ làm cho mẹ: Ngưng nglừ tất cả công việc đế 
chờ gặp bé thôi mẹ ơi, đừng đi đâu quá xa mà hãy ớ 
nhà đế nhanh chóng nhập viện ngay khi có dấu hiệu 
báo sinh.

Ngày thứ 266: Hôm nay, mẹ kết thúc ngày cuối 
cùa thai kỳ theo sách vớ, nghĩa là mẹ đã có 266 ngày 
đáng lứiớ với những trái nghiệm ngọt, đắng đủ cả, mẹ 
quả là một phụ nữ đáng khâm phục.

Mẹ làm cho mẹ: Cứ xem nliư là hôm nay bé chưa
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chào đời được lứiưng nay mai ứiôi, vội gì. Việc càn làm 
bây giờ là chụp lại những tấm hùứi đẹp và ghi chú vào đấy 
lứiững trải nghiệm thú vị cứa những chuyến đi, nhomg 
vui buồn suốt 266 iTgày qua. Mai kia khi bé lớn lên, hàiứi 
trìiứr xưa của mẹ sẽ là những mánli ghép kỹ ức, đú đê kết 
nối tìiứi mẫu tứ đẹp và bền chặt cùng năm tháng.
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