Nhirng Lo Lang va Khé Chiju vé Thai Nghén - Buon Nén

Budn ndn hay khé chiu da day thwong dwoc goi la
bénh bubi sang. Mt sb phu ni¥ cling bi @ néng
hodc cé cdm giac néng trong da day, ¢ hong hoac
ngwc. Pay la triéu chirng binh thwong trong 14
tuan 1& dau cla thoi ky thai nghén.

Dé cai thién cac dau hiéu cha quy vi:

« Né&n an banh quy, banh mi nwéng hay ngi cc truéc
khi r&i giwdng vao bubi sang. Cac thirc an nay ngan
con budn nén vao bat c luc ndo trong ngay.

« Chia lam nhiéu bi¥a &n nhd hon thwdng xuyén hon thay vi 3 bira &n
chinh.

« Khéng bao gi®» dé da day trédng hoan toan.
« Khéng nén nam, ngt hodc tap thé duc trong 1 gid sau khi &n.

» Tranh thwc pham chién xao, ¢ nhiéu m&, nhiéu gia vi, nhiéu axit hoéc
nhiéu chat béo. Tranh dung chat caffein.

« NgU v&i ddu ndm ngtra nang Ién trén gbi cao.

« Khi cti xubng, cong dau gbi xudng va khéng khom lwng &
ngang eo.

Goi cho bac sT néu khdng hét non 6i lau hon 24 gi®, co nwéc tiéu dam
mau hay thay mét hay chong mat.
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