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Tuan dau tién cua thai ky 1a mot giai doan quan trong, mac du phdi thai van chwa phét trién

thanh hinh dang ré rang. Duéi day la mot sé diéu ban can lam dé dam bao thai nhi phét
trién khde manh:

B6 sung axit folic: Axit folic giip gidm nguy co di tat 6ng than kinh & thai nhi. Nén bé sung
400 microgam axit folic moi ngay, tot nhat la trudc khi mang thai.

[An uéng day du dinh duéng: Cung cap day du vitamin, khodng chat va cac dudtng chét thiét
yéu cho co thé dé ho tro s phét trién cua thai nhi.

[0Tréanh céc chat kich thich: Han ché hodc cai rwou bia, thudc 1a va cac chat kich thich khac
dé€ bao vé strc khde cua thai nhi.

19Tap thé duc nhe nhang: Tap thé duc gitp tang cwong stc khde va giam stress, tuy nhién
can tranh cac hoat dong nang hoac nguy hiém.

00Pi khdm thai dinh ky: Kham thai dinh ky gitp theo déi sitc khoe cua me bau va thai nhi,
phét hién sém céc van dé dé cé bién phép x 1y kip thoi.
0 Ngoai ra, ban cling nén chi y dén mot s6 diéu sau.
« Ngu du gidc gitp co thé duoc nghi ngoi va phuc héi nang lwong, rat quan trong trong
giai doan mang thai.

« Udng da nudc gilr cho co thé ludn duoc da dudng chat va tranh bi mat nudc.
« Giit tinh than thoai mai, trdnh cang thang cfing 1a diéu kién khong thé thiéu dé me va
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bé phét trién tot.

« Bén canh d6, ban can tranh ti€p xtc véi céc chat doc hai cd thé gay hai cho thai nhi.

« Cudi cluing, hay trao d6i thuong xuyén véi bac si vé bat ky van dé stc khde nao ban gap
phai trong thai ky dé dwoc huéng dan xt Iy kip thoi.

(Chuc ban c6 mot thai ky khoe manh va su6n sé!
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