MO nang d0ng sinh con khi e minh

TOp yoga giup kich thich cac mi ch mau trong cl thi thai phU, giup thai nhi phat triln t0't
va khIe minh. BUil0i dlu dln s giup cac ba bl u sing khoai, khI e minh, ngl ngon va
khéng di thia tring I00ng cU thi. Khiéu vi mang I0i cOm giac thich thu, tam tring tholi
mai cho nhing ba bl u. Di bl cling la mit I0a chin thong minh d0 ¢c6 mit trai tim khi e
minh va cl th0 dio dai, chuln bl cho nhil ng ngay dai cham con...

Nh0 ng nghién cl u khoa hi ¢ da chi ng minh nhi p s ng nang ding trong sult thai ki cda m0 sl
mang I0i [0i ich trd ¢ tilp cho ¢ mO va con.

TOt cho bé t0 trong bl ng mO

Theo mit nghién clu clla cac nha khoa hiic t0itri0ng BUi hi c Auckland (New Zealand), t0 p thi
dic diu d0 n trong qua trinh mang thai s giup m0 gi0 m nguy cO béo phi cho dla con s p chao
dii. Ti0 n st Paul L.Hofman, ngd0i thO ¢ hil n nghién cOu, k't lu0n: “Ph0 n0 t0p thO dOc trong thai
kD thOOng sinh con cé can ning dit chul n va bé sl it c6 nguy ¢l bl béo phi sau nay”.

TOp tho ddc trong thd i gian mang thai con la bl 0c can thilp sim nhit d0 cOi thiln sOc¢ khi e tim
m0 ch cla bé sau khi chao dli. Theo mit nghién clu thd nghidm tdi trd0ng BUi hOc Y khoa va
Sinh hi ¢ Kansas (M0), khi ngi0i m0 t0p thd dic it nh0t 30 phat mOil0n, 3 10n mOt tul n, thai nhi
sl ¢ nhiptimthOp hOn - d0u hilu cla mit trai tim khO e. Linda E.May, Trl 0 ng nhdm nghién
clu, cho bilt: “Céac kit qul nay chilng minh nhing nO I0c cOi thion sOc khl'e con ngllicindilc
bt d0 u ngay trong giai dol n mang thai. Phiin I0n cac n0 10c hil n nay t0p trung vao giai do n

tr0 b0t dlu din tro0ng. Trén thic t0, chung ta da cé thi can thilp t0 tri0c d6 rit sOm”. Dilu nay
ching t0 10i sOng nang ding cla ba blu s co6 tac ding tich clc va lau dai din slc khle cla trl
sau nay.

Ba blu tich cOc vli lUi sIng nang di ng
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MO nang ding sinh con kh e minh

COm t0 “ba blu nang ding” nghe c6 vl xa I0 nhing thit ra khuynh hDOng nay rit phd biin 0
c&c ni ¢ phét triln trén th0 gili. 0 chau Au va Mo, hinh 0nh mit ba b0 u d0p xe trén phl holc
thD gian trong bl blila hit sOc binh thOOng. TOi Viot Nam, trao I0u nay ctng dang dil ¢ cac
phl nd mang thai tich cic Ong hO.

TO khi bilt tin minh mang thai, chl Qui nh PhO0ng (bién t0p vién mOt kénh truy0 n hinh) da Ién
mOt kO hoUch di0ng thai hOt sOc tich cl ¢ va khoa hilc. MUi ngay, chi danh 30 phat ditlp
yoga :
sau d6 an sang rli di ¢ séach, vilt 1ach thD gian. Buli chilu t0i, chd di hc nOu an, cim hoa...
vin la nhng didu bl x0p vao hang “xa x0” khi chD b0 n rdn vi céng vilc. Chi PhiOng chia sO:
“Minh r0t sO thOy cac ba bl u sult ngay mit mii, bidng an vi 0 m nghén. Vi vy, khi mang thai,
minh cl g0ng vin ding va thi ¢ hiln nhilu holt dlng mdi mO nén giai dod n d0u minh thO m chi
quén béng cilm giac nghén va mit mOi. NhO vy ma minh luén gil di0c hinh Onh t00it0n trong
mOt éng x&, “quylin rd” dic 6ng xa 0 bén clnh vl. Minh hy ving vi mOt cl thd va tinh thOn
kh e khol'n, em bé minh sinh ra sau nay cting cllng cap hin”.

Ciing thul ¢ tuyp phO nd nang dl ng nhi chd QuOnh PhOOng, chd Mai Trdc (nhén vién mit céng
ty du I0 ch) da danh nhil u thOi gian cho nhing buli luyOn t0p thd chOt baibln, [0p hictiln sOn
va khéa hic CEO ngn hin. Chl con khéng quén t0 th00ng cho minh nhi ng tour du I0ch ngin
ngay dl dli gi6. KO holch cla chd da nhiindilc s Ong hO tuydt ddicla cl nha ching vi ai
ctng y thic di0c cham chi tOp thd dic va gil tinh thO'n thoOi mai luén t0t cho ¢ mO va bé. Bl n
than ch Trdc ctng y thd ¢ rd nang di ng trong thai kI khéng chi t0t cho chll ma con rlty nghia
vlli bé. Vivly, chl luén da ding héa cac holt dl ng trong 9 thang thai kU, til p n0i cacbai tlp

cl bln n
ho

yoga

, di b0, khiéu vi va bli IDi dang la nhlng hol't d0 ng “n0 m trong t0m ngdm”, chl Truc chia sO
thém.
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