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Chuùc möøng quyù vò – roài cuõng ñeán luùc quyù vò laâm boàn vaø sinh con. Chuùng toâi tin raèng nôi lyù töôûng nhaát cho quyù vò vaø 
gia ñình trong nhöõng giai ñoaïn baét ñaàu laâm boàn laø ôû chính ngoâi nhaø thoaûi maùi quyù vò. Chi tieát sau ñaây ñeà nghò nhöõng 
caùch giöõ thoaûi maùi trong thôøi gian naøy vaø cuõng ñeå höôùng daãn quyù vò trong vieäc quyeát ñònh khi naøo trôû laïi beänh vieän.

Chuùng toâi khuyeán khích quyù vò haõy thoaûi maùi vaø taän höôûng thôøi gian ñaëc bieät naøy ñeå chuaån bò bò sinh con.

CAÙC BIEÄN PHAÙP GIUÙP  
THOAÛI MAÙI KHI SAÉP LAÂM BOÀN ...

}	 Nghæ Ngôi vaø Sinh Hoaït: tieáp tuïc sinh hoaït nheï 
mieãn laø quyù vò caûm thaáy thoaûi maùi. Ñi boä thöôøng 
giuùp giaûi toûa ñöôïc khoù chòu vaø ñoàng thôøi giuùp deã 
laâm boàn. Tuy nhieân, ñieàu quan troïng laø phaûi quaân 
bình giöõa sinh hoaït vaø nghæ ngôi. Coá nguû hoaëc thænh 
thoaûng chôïp maét neáu coù theå ñöôïc nhöng neáu khoâng 
thì cuõng nghæ ngôi vaø giöõ cho thoaûi maùi.

}	 •AÊn Uoáng: chuùng toâi ñeà nghò quyù vò aên caùc böõa aên 
nheï, deã tieâu. Quyù vò coù theå thaáy deã aên caùc böõa nheï 
thöôøng xuyeân hôn. Quan troïng nhaát laø neân uoáng 
nhieàu chaát loûng, nhôù uoáng ít nhaát moãi giôø moät ly 
nöôùc. Nhôù traùnh röôïu, caùc saûn phaåm coù chaát caf-
feine vaø saâm.

}	 Giaûm Ñau: khi quyù vò chuyeån buïng maïnh hôn, haõy 
baét ñaàu aùp duïng caùc baøi taäp thôû vaø thoaûi maùi. Caùc 
tö theá khaùc nhau giuùp ñöôïc vaøo nhöõng luùc khaùc 
nhau – ngoài, ñöùng, ñi boä, naèm nghieâng, hoaëc quyø – 
thöû tìm tö theá naøo giuùp quyù vò ñöôïc nhieàu nhaát. Tö 
theá quyø choáng tay ñaëc bieät giuùp giaûm khoù chòu ñau 
löng. Caùc bieän phaùp khaùc goàm xoa boùp, taém boàn 
nöôùc aám, taém voøi sen, chaâm ñieän TENS, vaø ñaép bao 
nöôùc noùng hoaëc laïnh.

Ñöøng duøng thuoác giaûm ñau trong thôøi gian naøy tröø phi 
coù lôøi daën cuûa baùc só/nhaân vieân hoä sinh.

HAÕY GOÏI ÑIEÄN THOAÏI NEÁU XAÛY  
RA BAÁT CÖÙ TRÖÔØNG HÔÏP  

NAØO SAU ÑAÂY ...

}	 vôõ boïc nöôùc oái, nhaát laø khi nöôùc oái coù baát cöù maøu 
naøo chöù hoâng trong suoát (chaúng haïn nhö coù maøu 
xanh luïc hoaëc naâu);

}	 quyù vò ñaõ rôøi beänh vieän vaø vôõ boïc nöôùc vaø thình 
lình thaân nhieät leân cao, caûm thaáy noùng hoaëc ruøng 
mình ôùn laïnh;

}	 xuaát huyeát ñoû töôi ôû cöûa mình;

}	 quyù vò caûm thaáy thaét chaët/ñau ôû buïng döôùi maø 
khoâng heát;

}	 ñaây laø laàn sinh con so vaø quyù vò chuyeån buïng ñeàu 
ñaën töø 3-4 phuùt moät laàn, moãi laàn keùo daøi 40-60 
giaây trong voøng töø 1-2 tieáng;

}	 ñaây laø laàn sinh con thöù nhì trôû ñi vaø quyù vò chuyeån 
buïng 5 phuùt moät laàn, moãi laàn keùo daøi 45-60 giaây 
trong voøng moät tieáng;

}	 tình traïng ñau buïng laâm boàn (chuyeån buïng) khoâng 
bôùt sau khi aùp duïng caùc bieän phaùp giaûm ñau;

}	 quyù vò coù baát cöù quan ngaïi naøo khaùc.

GOÏI ÑIEÄN THOAÏI CHO AI …

}	 Tröôùc heát laø goïi ñieän thoaïi cho Baùc Só hoaëc Nhaân 
Vieân Hoä Sinh

}	 Neáu quyù vò khoâng lieân laïc ñöôïc vôùi baùc só/nhaân 
vieân hoä sinh, haõy goïi cho Phoøng Thaåm Ñònh cuûa 
Beänh Vieän Phuï Nöõ B.C. taïi soá 604-875-3070
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