Mat xa an toan cho ba blu

<P ;3/‘
Mat xa la cach tho gian hilu qu0 khi phl n0 mang b0 u. Tuy nhién, vilc mat xa khi mang
thai cOn di0c tiDn hanh dung cach dJ dim bl o an toan cho ¢l mU va bé.

Tac di0ng khi mat xa cho phU nl mang thai

Tr00c hitphOithODa nhOn hdu ich cOa vilc mat xa la giup cho ba blu cdm thOy di0c tholOi mai,
thD gian va gid m stress khi mang thai.

Pay ciing la mit trong nhi ng cach giup mau trong cl thd di dang I0u thédng. Nhin chung khi
mat xa c th0 bl n luén dit dl oc ¢l m giac tholi mai di chOu, giup mau I0u théng mOt cach dO
dang hOn.

HOn thO nOa, mat xa con giup gidm clm giac sing phu nd 0 phln chan vatay, gilm dau D cac
cl va cac khip. Vi nh0 phd n0 mang thai da phOn th0Ong cOm thdy b0 dau I0ng, va hO c6 thi
si ding dinsO hi tr0 clathudc dl lam gilm cOm gidc dau di n, nhi ng dil u nay hoan toan
khéng cOn thilt, bli 10 mat xa chinh la phO0ng thul ¢ céng ding "tr0" chl ng dau m0i I0 ng.

Giup th0 I0ng céac cll, cac khi p. Lam cho chang tr0 nén linh hoOt hin nhot la trong chu kO 3
thang culi va sau khi sinh.

MOt ngl chinh la mOt trong nhOng ddu hilu b0t thI0ng hay “vil ng tham” thai phU trong qua
trinh mang thai. B0 cUi thil n tinh hinh nay bl n hdy 4p dUng cac bai mat xa di c¢6 thl di dang
di vao gilc ngd hin.

Khéng ding I0i 0 dé mat xa trong giai dolln mang bl u con giup bl n c6 thl di dang "vOOtcOn"
sau nay.
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Mat xa an toan cho ba blu

Ba bOu cé thD nhi d0n cac chuyén gia mat xa chuyén nghilp holc nlu c6 nhl ngdli khéng
chuyén méat xa thi nén lam theo cac bl ¢ sau day.

- Khi mang thai ph0 nl khéng thD nO'm s p d0 mat xa, chinh vi thd bIn c6 thD I0a chlin t0 tho
n0m nghiéng, ngli hay bl ng cach di thai phU chiing dlu gli xulng san nha, va phin nglc va
tay chiing Ién dm cla ghl sofa.

- Ngli di ng sau thai phU, c6 thO ngUi trén ghl hay trén san nha.

- BOt dlu xoa nhi 1én I0ng cl a thai phU, va xoa din xu ng ph n héng. Cac dl ng tac nén nhl
nhang va chi'm rai.

- Tilp theo d0 thai phO nOm trén mOt chilc gii, va b0t d0u mat xa din déi ban chén, xoa nhi
va xoay nhll cac khlp cl chéan cting nhd ngdn chéan. Vil ¢ mat xa déi ban chan rlt quan trong
va cn thilt, vi khi mang thai c0 th0 ph0 n0 thO00ng b0 diln mau xul ng phUn chan cho nén luén
phlichlu ding cOm giac phu nd. Méat xa chan cting nhl gan ban chan, giup ba blu dit dilc
cOm giac thoai mai do mau diilc [0u théng mOt cach dI dang. Cac ding tac mat xa nén lam t0
phia tri0c chan, sau dé lam ti0p d0n phO n phia sau.

- Lam t00ng t0 cac thao tac dii vii doi tay.
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