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Theo cac chuyén gia v dau I0ng va thi p khO p, thi 8 trong sO 10 ca dau I0ng, thOp khOp cla
phl n mang thai la do sO cang cac cl bl p va day ching. BO tranh bl tinh trd ng nay trong sult
thOi ki mang thai, ba bl u nén tham khilo mit sO I0i khuyén sau:

Duy tril mOt théi quen tit trong mii thii dilm.

Trong luc dang dJ ng

Hay gil cho dlu cla bl n luén thing dl ng, cdm chdch vl phia tri0c. Khdng dl 0 c nghiéng diu
vl phiatrilc, ra ding sau hay qua mit bén

Luén gil cho bl vai trong t0 thd tholi mai nhit

NgOc luén hiOng vl phiatriic

Gil ddu gdithOng ding

Tranh d0 ng trong thOi gian qua lau

Khi nang mi t vi t nil ng
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NOu bOn muln nang mitdia trd hay mOtdo vOtgi do, hdy I0uy din tring I00Nng cla chung.
TOt nhit b0 n tranh ndng nhing gi cé tring I00ng qua I0n. NOu b0t dlt di bulc bl n phdi nang,
thi khéng nén nang chung bl ng cach dia hai canh tay ra qua xa. TOt hIn hit, b0n nén ngOi

xullng va dung d0u gUi dd ho tr0.

Tr00c khi nang mOt vOt gi, bdn cOn chOc chinring dola mitvOtrdnchOn va an toan.

Khi trong t1 thQ cui thO p hay ngl i xul ng

Thinh tholng b0 n cOn phliqul thOp glixulng dd ki cO nOn nha, holc dua vlicon trd. BOn
nén cha y giang rl ng hai chan di tranh ti Ién bl ng, dic bilt la trong thli dilm ma rInclabln
I0i to.

BOn nén hiOng diu gbi vO bén phUi. TuyOt dii khéng bao gil nén ngli trong t0 thO b0t chéo
chan. B0 ng thli, lubn dl't ban chan bl ng phl ng trén mit san.

Tranh ngli mOt chd qua 30 phut, né s khil'n cho cac bllp chan clla bln bl té clng va gay tlic
I0 ng.

L0 Chi (Young Parents)
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