
Caùc bieän phaùp giuùp deã chòu luùc chuyeån buïng 

Coù nhieàu caùch giuùp cho baïn traûi qua côn chuyeån buïng. Haõy nhôø ngöôøi theo trôï giuùp baïn trong luùc quaën ñau. Baïn 
bieát roõ caùi gì laøm cho baïn caûm thaáy deã chòu nhaát luùc chuyeån buïng. Ñaây laø moät soá ñeà nghò:

Thay ñoåi tö theá cuûa baïn luùc chuyeån buïng 

* ngoài ñu ñöa 

* ñöùng 

* ñi tôùi ñi lui 

* ngoài xoåm 

* quyø goái 

* ngoài treân boàn caàu, treân gheá döïa, gheá daøi 

* choáng hai baøn tay vaø hai ñaàu goái xuoáng 
ñaát 

* naèm nghieâng moät beân 

* töïa vaøo moät ngöôøi ñôõ 

* töïa ngöôøi vaøo giöôøng hoaëc gheá 

Caùc bieän phaùp naøy coù theå giuùp ruùt ngaén 
thôøi gian chuyeån buïng cuûa baïn, laøm giaûm 
ñau khi buïng quaën thaét, vaø coù theå laøm cho 
caùc côn chuyeån buïng coù taùc duïng hôn. 

AÁn hoaëc Xoa Boùp 

Ngöôøi hoã trôï cho baïn coù theå aán leân moät 
vuøng nhoû treân löng baïn. AÁn baèng baøn tay 
naém chaët laïi thì coù hieäu quaû hôn. Baïn cuõng 
coù theå thöû duøng moät caây kim laên (rolling 
pin) hoaëc moät quaû banh quaàn vôït. 

Moät soá phuï nöõ chæ thích ñöôïc aán nheø nheï. 

Xoa boùp coù theå laøm deã chòu vaø laøm thö 
giaõn cho ñaàu, löng, vai, chaân vaø baøn chaân. 
Haõy duøng chaát söõa thoa hoaëc daàu thoa cô 
theå. 

Ñoái vôùi nhieàu phuï nöõ, aán vaøo phaàn löng 
tuoát phía döôùi trong nhöõng côn chuyeån 
buïng seõ laøm giaûm ñau raát nhieàu. Ñieàu naøy 
coù theå laøm khi ñang ñöùng, ngoài, ñi hoaëc 
naèm.

Noùng vaø Laïnh

* taém nöôùc aám 

* daèn baèng tuùi nöôùc ñaù 

* ñaép khaên laïnh leân maët, coå, buïng hoaëc 
löng.  

Moät soá phuï nöõ thích laïnh trong luùc chuyeån 
buïng sanh, moät soá khaùc thì thích noùng. Haõy 
choïn thöù naøo ñuùng yù baïn.
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