Co thai bao lau thi nghén?Bo tui cac cach
giam om nghén khi mang thai

Ngay 11/12/2024

Om nghén 13 hién twong phé bién trong thoi ky cé bau, dong thoi ciing 1a ndi lo so clia khong it con
gdi. Vi thé, van dé nghién ctitu dinh bau bao nhiéu phut thi nghén hodc nghén bao 1au thi hét lién tuc
1a ndi ban khoan tin cay nhat d€ nhimg nir giéi mang thai chudn mac phai tdm sinh ly ciing nhu vuot
qua giai doan nay don gian hon. Bai van sau day sé cho chi em phu ni giai dap quan tdm trén cong
nhing hi€u biét méi quan hé.

Om nghén 14 tinh trang buén non, nén mua xay ra da s6 trong tam cé nguyét thi nhat cta thoi ky

mang thai. Theo khao sat, thi c6 tdm 75% phu nit mang thai bi tinh hinh mét nén hodc nén, trong day
1 1/2 s6 nguoi chi gap biéu hién nén mira ma chwa ¢é mét noén kém theo.

c6 em bé bao phut thi nghén?

Om nghén 1a mét tinh hinh phd bién ma t6i da thai phu déu trai qua, dic thi trong giai doan 3 thang
dau tién cua thoi ky thai nghén. Vay c6 thai bao nhiéu phut thi nghén?
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Theo nhiing tim hiéu, thi c6 dén 70% thai phu gap phai hién twong 6m nghén, ludn bat dau tién tir
tuan thit 6 hodc tuan trang bi 7 caa thoi ky thai nghén. Mac du vay, cling thi ¢6 nhiing tinh hudng
om nghén sinh ra ngay thoi gian vira ¢é bau. Day xem la mot trong so céc triéu ching kip thoi cho
phu nit nhan thdy chinh minh dang mang thai.

C6 thai bao 1au thi nghén la thac mac cta cac bénh nhan dang cé thai
nguyén nhan gay 6m nghén

ngay nay, nguyén do chinh xdc gay nén 6m nghén van chua day dinh vi ro rang. Mac du vay, da dang
béc si cho rang tinh trang nay cd lién quan dén qué trinh thay d6i hormone trong co thé, dac trung
la qué trinh tang cuong cua hormone hCG (Human Chorionic Gonadotropin) cung véi Estrogen. Qua
trinh nhay cam cta co thé véi céc 1y do moéi trwomg d6 1a hwong thom hay dé an ciing duoc giup la
nguyén nhan kich thich hién twong mét non ciing nhw khéng dé chiu.

dau hiéu 6m nghén

Om nghén c6 kha ning ddu hiéu qua phd bién biéu hién khéc nhau, can cit theo dén da ting bénh
nhéan. Pho bién nhéat 1a cAm gidc mét non, ndén mira, chén an hoac khéng cadm thay ngon duwong miéng
khi an. Mot s6 ba me man cam hon véi mui, d6 1a vi du mui thitc an, mui nuwdc hoa hay mui héa dinh
duong.

lac xudt hién dau hiéu cling khong giong nhau. C6 thai phu bi 6m nghén rong rai vao ban sang
nhung ma biéu hién cé thé giam dan hang ngay. Mat khéc, mot s6 tinh hudng lai gap khong dé chiu
rong rai hon vao buéi chiéu hay téi.

khi nao 6m nghén nang nhat?

nhimg thong tin bén & trén da giap ban gai hiéu duoc c6 em bé bao 1au thi nghén Réi. Ngoai ra, mot
khiic mac cling rat duwoc quan tam vi du 6m nghén thoi gian nao la nang né nhat.

cap do cung voi lic 0m nghén ndng né nhat thuong tao thanh & tuan do vat 9 téi tuan trang bi 10
cua thai ky. Diéu nay thi c6 su lién quan dén sy tang lon ciia hormone hCG trong co thé ba me, dat
dinh dén khoang dao gan day. Sau do, tlr tuan trang bi 11 téi tuan trang bi 15, nong d6 hormone nay
sé suy gidm dan, giup céc triéu chimg 6m nghén thuyén gidm cu thé.

Mtc d6 cling nhw luc 6m nghén tram trong nhat luén xuat hién & tuan thiét bi 9 dén tuan thiét bi 10
cta thoi ky mang thai

Om nghén liéu cé6 bién ching khong?

Du cho 6m nghén cé thé khién nir giéi mang thai phién toai va khé chiu nhung ma day la mot tinh
trang sinh duc binh thuong va khong gay nén nguy hai. Phia trén thuc t€, 6m nghén dugc coi la cach
nguoi bao vé thai nhi dit diém cac nguyén nhan doc hai trong qua trinh nhay cam nhat cla su tang
trudng. D6 cling chinh la thoi gian nhitng bo phén cling nhw bo phén cta thai nhi bat dau tao thanh
cung voi tdng truong manh me.


https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=73&cach-tri-hoi-nach

dé y thoi gian mac phai 6m nghén

Du 6m nghén khong nguy hai, me bau van nén luu tdm dén khau phan &n uéng cung véi nghi ngoi dé
gidm thiéu cdm giac khoéng dé chiu. Vi nhu triéu ching 6m nghén qud nang, dan téi &nh hudéng 16n
dén tinh ménh cling nhu sinh hoat, ba bau nén tham khao y kién bac sy dé duoc giap dé tri kip thoi.

vay nén, 6m nghén la 1 dau hiéu thuong gap trong thoi ky thai nghén, thuong bat dau tir tuan thi 6 -
7 cling nhw nang né nhat 1én tuan thr 9 - 10. Nam rd vé tinh trang nay sé cho ba bau chudn mac
phai chat lwgng hon cung véi cham séc tinh ménh thoi ky mang thai mot cach st dung céc bién phap
an toan va tac dung tot.

Ba bau van nén luu tdm dén ché do an udng cling nhw nghi ngoi dé han ché cam gidc kho chiu
Nghén bao nhiéu phut thi heét?

Om nghén 14 tinh trang thuong gap trong thai ky, hay xay ra réng rai nhat trong giai doan tuan tht 9
cung voi 10 khi néng dd hormone thai ky dat dinh. Dudi cong doan nay, cac biéu hién mét non cung
voi kho chiu hay giam dan ciing nhw dén tuan vat dung 14, phan da ba bau sé khéng con mac phai
tinh trang nay. Méac du vay, & mot sé it tinh huéng, 6m nghén c6 thé cai thién hoac nguy hiém nhét
vuon lén la tram trong hon dudi tuan thiét bi 9.

Du cho hau nhw ba bau chi gap 6m nghén nhe cling nhu trong mét thoi gian, mot so it (khoang 2%)
thay tinh trang nghén nang, hoac con goi la Hyperemesis Gravidarum. Pay la tinh hinh hiém gap,
song c6 kha nang gdy ra nguy hai nang téi tinh ménh cta cd me cling nhw bao thai.

biéu hién cta nghén nang né bao gom:

Buén nén cung véi ndén mira lién tuc: Tan suat noén phé bién, gan nhu khong thé kiém soat, nguy
hiém tdi van dé an st dung.

e mat di cam thdy thém &n: phu nitr mang thai ko thém bat ¢t mén an nao cung véi vi nhw an
cling sé non ra ngay dan dan.

* phién todi cling véi kiét sitc: co thé lién tuc trong do ué oai, khong di nang sé lwong, khong
muén van dong.

* bién méat nudc nghiém trong: triéu ching cu thé 1a kho da, moi kho, it di dai.

e Sut can sém chdng: nhiéu phu nit mang thai c¢é kha nang suy giam tir 4 - 5 kg chi trong 3 thang
dau tién.

c6 cac ba bau may man ko gap bat ky dau hiéu 6m nghén nao trong suét 9 thang mang bau, Viéc nay

la tan goc thong thuong. Mac du vay, Mat khac c6 mot vai it phai dep bi 6m nghén cai thién dén hét
thoi ky mang thai, phan 16n gap tai nhitng d6i twong co triéu chimg 6m nghén nang né tir sém.

pha tai nhitng cach giam 6m nghén lic mang bau

biét dugc c6 em bé bao lau thi nghén, ban gai ciing nén thiét bi gitip chinh minh nhiing céch gitp
gidm thiéu triéu ching 6m nghén thoi diém c6 bau tac dung tot.

stt dung khong thiéu nudc

Nudc la yéu to thiét yéu giup sirc khde, dac thu mang thai phu. Giit lwong nuwéc day du hang ngay
khong nhiing cho giam kha nang mat nudc thoi gian nén mira ma con tro gitp nguoi hoat dong tac



dung t6t. Vi nhw cdm gidc uéng nudc loc qué khoéng dé chiu, ban c6 kha nang thr bién déi véi nude
trai cay twoi hay nuéc dién dai.

Gitr s6 lwong nuéc day du hang ngay cho giam kha nang méat nudc thoi diém nén va tro gitp nguoi
van dong tac dung tot

Chia khong to bira an

thay vi an ba bita to, hdy phan thanh 5 - 6 bita bé 1 ngay. Diéu nay cho da day ko mac phai qua tai
cung voi phan phéi du dinh dudng can phai cé ma ko gay nén cam giac khong muon an. Uu tién
nhiing mén nhe, khong kho tiéu héa nhw banh mi, ngii cc va trai cay tuoi.

nam nghi hop ly

Gidc ngu cung voi chinh sach nghi ngoi hop 1y déng nhiém vu cap thiét trong viéc gidm sut cang
thang cling nhw mét moi. Ngu khong thiéu 7 - 9 tiéng méi dém ciing nhw han ché céc cong viéc ndng
nhoc la cach dé cai thién sitc khde trong giai doan mang thai.

st dung tra gung tuoi

Tra gung duoc biét t6i nhw 1a 1 phuong phap tw dung giup suy giam budn non hiéu qua. 1 tach tra
gung 4m ngoai viéc giup thoai mai sinh Iy ma con khién cho diu con khéng dé chiu. Mac du vay, hay
dung lwong vira phai dé gidm thiéu nguy hai khéng mong doi.

ché d6 dinh duong khoa hoc

gidm thiéu nhiimg moén rong rai dau mé, cay hoac c6 mui hang, do céc cai thuc phdm nay khong kho
ham muén con buén nén. Thay vao ay, hay hay gap dén cac thuc phdm c6 nhiéu dinh dudng, khong
kho tiéu hoa nhu rau xanh, ca cling nhw cac loai hat.

cham s6c rang miéng

Non mtra thuong xuyén thoi diém 6m nghén c6 thé khién anh hudng téi stitc khoe rang dwong miéng.
Van dé danh rang cung véi stic mém duéi khi nén 1a rat quan trong dé bao vé rang va suy giam cam
giac khé chiu.

han ché moét vai 16i song khong co loi

Tranh toa lac ngay sau bita an bdi Viéc d6 co thé dan téi trao nguoc da day cling nhw ndng cao cam
thay mot non.

* han ché dung rat nhiéu nuéc trong bita an d€ han ché lam day da day ngay.
Giam thiéu toa lac sau bita an vi c6 thé gay ra trao nguoc da day ciing nhu tdng cdm thady mét non

Om nghén khéng chi 13 triéu chimg sinh ly thong thuong ma con danh ddu 1 budc dot pha quan
trong trong cudc doi moi nguoi bénh me. Biét ro c6 em bé bao nhiéu phut thi nghén cling nhw 4p
dung cac cach giam st nghén loi ich tot khong nhitng giup cai thién uy tin cudc song ma con dam
bao sirc khoe cua me cling nhu nho trong sudt thoi ky mang thai. Hi vong dudi day sé cho cac me thi
c6 su chudn gap phai ddm bao nhat dé€ vuot qua giai doan 6m nghén ciing dé la céc phitc tap khac
trong qua trinh c6 bau. D€ y, vi nhu me bau cé triéu chimg nghén nang, nén téi gap béc si dé duoc
quan sé&t cung véi ho tro y khoa cang sém cang chat lwong tot dé gidm thiéu dan dén nguy hiém téi



tinh mang ctua me cung vd6i sw viing manh cta bao thai.

phong kham 11 thai ha
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