K& hoach cham soc thai phu giai doan

g thai & sau khi sinh

K& hoach nay nham muc dich gip quy vi cé su chuan
bi va ho tro can thiét dé chdm sdc strc khoe tinh than
cGa minh. Strc khée tinh than cha quy vi cling rat quan
trong khi d8i mat vdi nhirng thay d6i vé thé chat trong
thai ky, sinh n& va cdc van dé khac. Trong giai doan
nay, nhiéu phu nit cé thé dot ngdt cam thay lo lang,
budn rau, tram cam hodc tham chi nghiém trong hon 13
tam ly bat on.

K& hoach nay |1a dé gitp quy vi c6 nhitng sap x&p can
thiét dé€ cham sdéc sirc khde thé chat va tinh than cla
minh. Quyén chia sé ké hoach chdm sdc nay véi ngudi
khéc la thudc vé quy vi

T6i cdm thay nhu thé nao?

Danh mét chit thi gian dé viét vé cdm xic cla quy vi bay
gi®, suy nght clia quy vi vé viéc sinh con va cam xuc doi véi
em bé.

® @ 0o 0

Quy Vi c6 thé cé nhitng cdm xtc |an [6n vé viéc mang
thai va em bé cta minh. Diéu nay la hoan toan binh
thuwong. Dudi day la mét s6 dau hiéu phd bién ma quy
vi nén trao déi vdi hd sinh hodc y ta cham soc tré:

e Dé&khéc

e Cam thay chodng ngop

e Cau kinh/hay tranh cai

e Thiéu tap trung

e Thay déi khau vi

e Gap van dé vé gidc ngl hodc du thira nang luong

e Suy nghinhiéu

e Haylo ldng, bdn chon

o [t hitng tha véi nhitng sé thich thong thuong

Mét s6 phu nit cling ¢ thé cé:
e Suy nghixam nhap
e Ynghitutl
e Thdi quen, nghi thirc nghiém ngat va dm anh
e Thiéu tinh cdm v&i em bé

Chia sé vé cadm xtic ciia minh sé gitp quy vi vuot
qua giai doan bdt dau lam me day thir thdch
nhung ciing rét tha vi nay. Khéng quan trong

quy vi tdm sw vdi ai, nhwng quy vi nén lva chon

sdn mot ngudi ddng tin va sdn sang giup d& quy
vi néu cén. Mot trong nhirng budc déu tién dé
tré nén khée manh hon la nhén thire va chép
nhdn réng quy vi dang khéng khde.
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Ban bé va gia dinh cta quy vi thuong sé sm phat
hién c6 diéu bat 6n xay ra trudce khi quy vi nhan ra.

T6i s& hoi,

va ndi chuyén vdi ho vé nhitng diéu lam téi phién long.”
Ngoai ra, hdy ty hdi minh...

T6i ¢6 phdi ld kiéu ngudi chép
nhén viéc minh khéng khée khéng?

Lam thé nao dé bat dau cudc héi thoai
néu téi cam théy xéu hé?

Téi c6 thé tim dén ai néu téi cadm thdy
khéng dwoc Idng nghe hodc hé trgr?

* Quy vi c6 thé mudn chia sé K& hoach Chdm séc nay véi ho
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Chun bj san: gitp d& va ho tro

Quy Vi c6 thé gdp khé khan khi tim kiém ho tro, dic biét
néu quy vi chi c6 mét minh. Bat dau tim hiéu cac hoat
dong va nhém dia phuong trong giai doan mang thai co
thé 13 mot cach t6t dé Iam quen vdi nhitng ngudi ban
hodc me bau khdc trong khu vyc quy vi séng. Tim kiém
thong tin trung tdm tré em tai dia phuong va trén céc
trang web cong dong vé cac I6p hoc tién san, massage
cho bé, cdc nhém tap thé duc trwdc va sau sinh, cac
nhdm me bim sita v.v.

Quy vi nén gdp gé& giao luu vdi cdc me bGu va me bim
sifa hodc tich cyc trong viéc tim kiém hé tro strc khde
tinh thGn cang sém cang tét.

Cac nhdm/ I6p hoc sau day & gan khu v t6i sdng:

Céach déi phé: tdi mudn lam gi?

3 Tam su vé nhirng cdm xuc cla tdi vai ai d6 ma téi tin twdng,

chang han nhu cha me, anh chi em, ntra kia hodc ban be
than can

0 Trao d6i véi bac s/ y td/nha cung cap dich vu chdm séc sirc

khoe vé cam xuc cla toi
(3 Duy tri hoat dong
3 C6 ché& dd &n uéng lanh manh

0 Tim hiéu vé cac cach thu gidn khac nhau, chdng han nhw
yoga, thién

O Nho giup d& viéc nha, nhu quét don nha clra va trong tré
O Yéu cau hd tro néu t6i thay lo 1dng vé con minh
3 Tim hiéu cach dé thay d6i 16i suy nght

3 Trao d6i v&i bac si/nha cung cap dich vu chdm séc sirc
khoe vé viéc tu van hodc dung thudc

3 Viét nhat ky chia sé cam xtc cda minh vé qud trinh mang
thai va céc van dé khac

trong tré?

Nhi*ng ngudi t6i cé thé nhd gidp d&:

Toi ¢ thé hdi ai néu can gilp d& nhitng cong viéc thuwong ngay, chang han nhw mua sdm, don dep va

> DE biét thém thong tin va danh sach ddy du cac td chirc hd tro, cap qudc gia

va dia phuong, hay truy cap
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Hay nho...

* Cam thay tam Iy bat 6n 1a mot tinh trang
phé bién. Khéng cé gi phai xau hé vé diéu
nay.

* Chia sé v@ tinh trang nay la buwdc dau tién
tdt nhat dé dugc ho tro phu hop va kip
thoi.

* Chuyén nay cé thé xay ra vdi bat ci ai, cho
du quy vi cé tién st bénh tdm than hay
khong.

* DU quy vj tirng phai chju dau khé thi diéu
d6 khong cé nghta la tinh trang nay sé xay
ra lan nira.

e Chuan bj san sang cé thé tao ra sy khac
biét I&n, va quy vi d3 thyc hién budc dau
tién trong qua trinh chuan bj bang cach s
dung ké& hoach nay

Néu cé quan ngai vé strc khde tinh than clia minh, quy
vi hdy ghi lai chi tiét lién hé cla chuyén gia y t& dé
duogc gitp d& hodc cung cap thong tin ho tro khac
hién cé.

Bac si san phu khoa/Nhéan vién ho sinh:

Puoc xac nhan b&i Vién Y t& va Cham séc Strc khde Qudc gia (NICE)

va Trwong Cao déng Da khoa Hoang gia (RCGP)
Tim hiéu thém tai http://bit.ly/1BZpboR
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