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Dành tặng Ava, Charlie, Mason và con yêu sắp chào đời của bố. Bố mẹ và các anh chị luôn háo hức chào đón con. Các con là cuộc sống, là tình yêu và là tất cả của bố.
Bố mong các con luôn tự hào về bố. 



Lời tựa 
Lần đầu biết tin sắp làm bố, chắc chắn các ông- bố-tương-lai đều cảm thấy vui mừng xen lẫn lo lắng. Tôi đã có hai đứa con gái rất đáng yêu. Tôi và chồng cũ cùng lên kế hoạch sinh nở nhưng chúng tôi có cách tiếp cận khác nhau đối với 9 tháng thai nghén vất vả. Tôi ngấu nghiến đọc mọi cuốn sách về thời kì mang thai và năm đầu đời của con, còn chồng tôi không hứng thú tìm hiểu thông tin gì và anh tự tin sẽ hoàn thành xuất sắc nhiệm vụ làm cha. Những người đàn ông thực sự mong muốn được trở thành người chồng, người cha đáng tin cậy thì nên quan tâm đến hạnh phúc của gia đình ngay từ khi biết tin vui. Khi các anh nhìn thấy hai vạch trên que thử thai, các anh nên thấy những gì quan trọng đối với vợ cũng quan trọng với mình.
Phụ nữ thời nay tiếp tục phá vỡ các rào cản vô hình – họ tiếp tục giữ chức vụ cao trong xã hội – nhưng có một sự thật không thể phủ nhận: Xã hội vẫn cho rằng phụ nữ là người đảm nhận trọng trách chăm sóc con. Dù ở nhà làm nội trợ hay là trụ cột gia đình, người mẹ vẫn sẽ gánh vác phần lớn trách nhiệm đối với con cái. Đối với tôi, sự mất cân bằng này thực sự gây tổn hại về thể xác lẫn tinh thần cho người phụ nữ. Sự mất cân bằng đó khiến hôn nhân của chúng tôi vô cùng khổ sở. Không lâu sau khi sinh con đầu lòng, tôi luôn có cảm giác mình vô cùng đơn độc – đơn độc với việc nuôi con, đơn độc với ý nghĩ của chính mình, đơn độc với việc đáp ứng mọi nhu cầu của con – và tôi thực sự hoảng loạn. Tôi thường phải gọi điện cho chồng khi anh đang ở cơ quan và nài nỉ anh về nhà. Thậm chí, có lúc tôi gọi chỉ để nghe tiếng nói của một người lớn. Sự hoảng loạn của tôi nghiêm trọng đến mức tôi phải nhập viện khi con gái được 6 tháng tuổi. Lúc đó, tôi sẵn sàng làm mọi việc để bản thân cảm thấy bớt đơn độc.
Phụ nữ vẫn luôn chịu sức ép là phải cân bằng mọi thứ. Đông đảo độc giả đến với blog cá nhân Dooce của tôi và họ muốn gửi đi một thông điệp: Người mẹ cần sự hỗ trợ về thể chất, tinh thần và tâm lý. Khi thông tin được chia sẻ, cả cha mẹ đều nhận thấy sự việc nhưng người mẹ thường đơn độc hơn trong hành trình chăm sóc con, mặc dù người cha vẫn hiện hữu bên cạnh. Sự mất cân bằng này phổ biến ở nhiều nền văn hóa, nhưng người mẹ cũng không cần phải chịu đựng phần lớn sức ép và từng giây từng phút vất vả chăm sóc con. Người mẹ không cần phải chứng minh tại sao họ lại cần người bạn đời đến vậy trong hành trình chăm sóc con cái đầy mỏi mệt.
Trong quá trình thai nghén của vợ, Adrian Kulp sớm nhận thấy trách nhiệm làm cha, làm chồng của mình. Trong cuốn Lần đầu làm bố, Adrian chia sẻ kinh nghiệm về những bài học thay-đổi- cuộc-sống và cứu-vãn-cuộc-sống, đặc biệt là thông tin chỉ dẫn dành riêng cho các anh chàng lần đầu làm bố. Anh chia sẻ thông tin vừa đủ về y học và cách hỗ trợ người vợ mang bầu, đồng thời chia sẻ về những điều mà người chồng cần được nghe để họ có thể hiểu rõ nội dung và vai trò làm cha của mình. Viết bài và hướng dẫn với tư cách là một người làm-bố-lần-đầu không-có-thông- tin và lạc-hướng, Adrian hiểu rõ thách thức phía trước và biến thử thách đó thành sứ mệnh của mình: Giúp các anh chàng lần-đầu-làm-bố bắt đầu trưởng thành, biết quan tâm và quan trọng hơn cả là thấu hiểu để có thể giúp đỡ người bạn đời.
Cuốn cẩm nang này thẳng thắn chia sẻ thông tin và những hiểu biết nho nhỏ nhưng rất dễ ghi nhớ. Nó tập trung vào các giai đoạn thai nghén để người chồng luôn sát cánh bên vợ và quá trình phát triển của thai nhi trong suốt 9 tháng và “tam cá nguyệt thứ tư”. Nó cũng chia sẻ danh mục các việc cần làm hằng tuần nhằm đáp ứng nhu cầu của bà bầu. Những người bạn trai, người tình, các ông chồng và các ông bố đã có con cũng sẽ nhận được nhiều lợi ích từ cuốn sách này vì họ sẽ biết cách trò chuyện hiệu quả hơn, chủ động hơn và biết cảm thông hơn với bà bầu khi bụng cô ấy ngày càng kềnh càng và nặng nề.
Heather B. Armstrong,
người sáng lập Blog Dooce®.



[image: a1]



Vậy là anh sắp làm bố rồi... 
Trước hết, tôi xin được gửi lời chúc mừng anh vì có sự thấu hiểu, nguồn cảm hứng và tình yêu thương vốn là động lực khiến anh tìm đọc cuốn sách này. Dù anh đọc sách khi đi tàu điện ngầm đến cơ quan, khi nhâm nhi tách cà phê trong giờ giải lao hay khi thư thái ngồi nhà với một lon bia lạnh sau khi mọi người đi ngủ, tôi tin rằng cuốn sách rất xứng đáng với thời gian anh bỏ ra. Anh sắp làm bố và đây là điều tuyệt vời nhất, kỳ thú nhất trên đời này. Anh sẽ có trách nhiệm hình thành lối sống và trở thành tấm gương của con cho đến khi con bước qua giai đoạn thanh thiếu niên, thậm chí trong cả giai đoạn con làm cha, làm mẹ. Làm bố sẽ thay đổi cuộc sống của anh ở nhiều mức độ. Ví dụ như tôi đây: Tôi làm bố của 3 đứa trẻ và 1 đứa nữa đang trong bụng mẹ. Đúng là tôi mệt lử, nhưng khi tôi đầu tư 100% công sức và tình yêu thương, mọi mệt mỏi đều tan biến.
Lần đầu biết tin sắp làm bố, có lẽ anh sẽ cảm thấy vô cùng lo lắng và có cảm giác sờ sợ - điều đó hoàn toàn bình thường. Tôi đã trải qua cảm giác đó - giống như hầu hết các ông bố khác. Cảm giác sờ sợ đó khiến tất cả các anh chàng sắp-làm-bố loay hoay với vô vàn câu hỏi: Mình có làm được không? Nếu mình không làm được thì sao? Nhỡ mình làm rơi con thì thế nào? Chẳng may mình quên ghế ngồi của con ở trên nóc xe và cứ thế lái xe thì sao?
Thẳng thắn mà nói, trước đây tôi cũng không thực sự sẵn sàng tiếp nhận trọng trách làm cha, mặc dù hai vợ chồng tôi chủ động lên kế hoạch có em bé ngay năm đầu tiên sau khi cưới. Tôi vẫn ham thích sự tự do vốn kéo dài gần một thập kỉ trước khi hai chúng tôi quen nhau. Trong vài tháng đầu mới cưới, tôi vẫn duy trì nếp sinh hoạt cũ: tùy ý đi đi về về và hiếm khi quan tâm đến vợ và nhu cầu của cô ấy. Cũng không biết là tốt hay xấu nhưng vì tôi đã ích kỉ suốt thời trai trẻ. Tôi chỉ quan tâm đến nhu cầu của bản thân.
V ì vậy không ngoa khi nói rằng tôi thực sự sửng sốt khi biết mình sắp làm bố. Năm 2008, lần đầu tiên tôi nhìn thấy hai vạch trên que thử thai của vợ, sau một đêm uống say lướt khướt với bạn bè. Trong lúc tôi nằm ngủ, hơi thở còn nồng nặc bia rượu và thở phì phò, vợ tôi đặt que thử thai dương tính trên đầu giường. Tối hôm trước cô ấy một mình thử que sau khi tôi hứa sẽ về nhà sớm nhưng thất hứa. Cô ấy rất hiếu kì và quyết định thử dù tôi chưa về. Tôi cũng không trách cứ gì cô ấy cả.
Đến tận hôm nay, một trong những nỗi ân hận lớn nhất của tôi là hôm đó tôi đã không có mặt ở nhà để cùng chia sẻ cảm xúc vui mừng với vợ. Ý nghĩ lần đầu làm bố quả thực gây lo lắng và lúc đó, ý niệm về cương vị làm bố thực sự chưa xuất hiện vì tôi không biết mình nên bắt đầu từ đâu.
16 tuần sau đó, trong một buổi khám thai, tôi hiểu được rằng cùng với khái niệm làm bố lần đầu, tôi sắp có một cô con gái. Tôi không biết chút gì về việc làm bố và cũng không có chị gái, vì vậy, tôi càng không biết gì về việc làm bố của một cô con gái bé nhỏ về việc nuôi dưỡng con thành một cô gái mạnh mẽ, tự tin. Biết bao nỗi lo lắng cùng lúc ập đến với tôi.
Vợ tôi cũng bất ngờ khi xem kết quả: Cô ấy trễ kinh và dùng que thử nồng độ HCG trong máu. Lúc đó cô ấy cũng không biết rằng hiếm khi xảy ra trường hợp que thử thai hiện hai vạch nhưng người phụ nữ lại không hề mang bầu. Và cũng rất có thể que thử cho kết quả sai, nhưng rõ ràng là hai chúng tôi đều mong chờ đứa con đầu lòng.
Sau khi chắc chắn mình đang mang bầu, vợ tôi (người mẹ tương lai và vẫn đi làm toàn thời gian) hồ hởi đón nhận vai trò mới của mình. Cô ấy hành động trước tôi – thu thập hàng đống sách về thời kì bầu bí, không nhấm nháp rượu mỗi bữa tối và sẵn sàng tiếp nhận mọi lời khuyên (từ tất cả mọi người: mẹ vợ tôi, mẹ đẻ tôi, chị em gái của hai vợ chồng, cô dì chú bác, bạn bè, đồng nghiệp, bác sĩ sản khoa, thậm chí cả người lạ cô ấy gặp ở sân bay).
Rõ ràng là phụ nữ phải trải qua nhiều mối lo âu, phải gánh trọng trách trong suốt thai kì và trách nhiệm chăm sóc con sau này, và nếu anh nghĩ như vậy, hãy nhớ rằng suy nghĩ đó rất tệ và bất công. Đúng là phụ nữ có bản năng làm mẹ nhưng có rất nhiều điều mà người bạn đời của anh không thể biết nếu như không có cuốn sách nhỏ xinh nói cho cô ấy biết cô ấy nên chờ đợi điều gì. Vì vậy, sự thực là tất cả chúng ta – cả đàn ông và phụ nữ - đều có xuất phát điểm như nhau khi nói đến quá trình thai nghén; sự khác biệt là ở chỗ người phụ nữ không còn cách nào khác ngoài việc phải bước qua sự chưa hiểu biết của mình. Họ không hề gắng sức, họ cứ thế mà làm thôi.
Khi biết mình có thai, vợ tôi đọc sách để tìm hiểu thông tin về thai kì, ví dụ như cơ thể cô ấy sẽ thay đổi thế nào để có thể chứa được một em bé có kích thước tương đương một chú gà tây, và rồi làm thế nào mà em bé có thể chui qua đường dưới bé tí teo như thế. Hiển nhiên, mối quan tâm hơn cả của cô ấy là hình dung cơn đau không-từ-nào-tả-xiết tăng dần khi chuyển dạ: Ban đầu là cảm giác đau nhè nhẹ, không thường xuyên; sau đó cơn đau sẽ gia tăng và dồn dập hơn. Hoặc là phương án thay thế không-hề-dễ- chịu: Một chiếc kim gây tê ngoài màng cứng to khổng lồ được gắn vào ống xi lanh trông rất giống một cây súng và sau đó, bà bầu sẽ được tiêm vào dây thần kinh cột sống. Các anh cũng đừng quên việc cô ấy có thể bị rách tầng sinh môn và phải khâu, búi trĩ thò ra do phải rặn đẻ và không loại trừ khả năng bác sĩ sẽ phải mổ lấy thai. V ì thế, một người chồng, cũng chính là ông bố tương lai, không nên viện vào nỗi lo sợ về những điều chưa biết và chưa có kinh nghiệm để trốn tránh trách nhiệm của mình.
Thay vì chỉ ngồi nhìn, lựa chọn con đường dễ nhất và để mặc vợ gánh vác gánh nặng trong suốt 9 tháng mang bầu và sau khi sinh con, cánh đàn ông chúng ta cần phải tạm gác lối cư xử thanh niên bọ xít và học cách trở thành người đàn ông trưởng thành mà bạn đời của chúng ta mong muốn. Có như vậy chúng ta mới có thể trở thành người cha đáng kính.
Tôi sẽ là người đầu tiên phải thú nhận: Lựa chọn con đường dễ nhất thực sự đem lại cảm giác dễ chịu nhất và tiện lợi nhất. Mặc dù người ta vẫn cho là bình thường khi anh tự giặt quần áo của mình mà không giặt quần áo của vợ (vì anh không biết phải giặt đồ lót của vợ thế nào, mà cũng không thể hỏi cô ấy hoặc học cách giặt cho đúng) hoặc rửa xe của anh để quần áo, xe hơi được sạch sẽ tinh tươm cho tuần tới, còn quần áo, xe của cô ấy bẩn thỉu như vừa được lôi lên từ vũng bùn, anh cũng không nên có ý nghĩ như vậy. Dù sao đây cũng là một trong những trải nghiệm lớn nhất trong cuộc đời anh, vì vậy, hãy xắn tay hành động nhé.
Trong đám bạn, tôi là người đầu tiên bỏ cuộc chơi (lấy vợ và chuẩn bị có con), và mặc dù không công khai nói ra nhưng một phần nỗi e sợ của tôi xuất phát từ nỗi lo lắng sẽ mất đi sự gắn bó với đám bạn từng gắn bó với tôi bao năm nay. Nhưng đã đến lúc rồi. Đã đến lúc tôi trở thành đàn ông đích thực. Sau khi biết tin vui, tôi quyết định sẽ sống cuộc sống của chính mình và gạt bỏ nỗi sợ hãi sang một bên. Bạn bè chí cốt sẽ biết cách ở bên tôi, và sự thật là tôi đã có một gia đình. Tôi đã quyết định rồi, bất kể vợ có thai bao nhiêu lần (bốn lần rồi nhé) tôi vẫn sẽ luôn ở bên cô ấy mỗi khi có thể. Tính đến nay, tôi mới lỡ hẹn với bác sĩ khoa sản đúng một lần.
Trong giai đoạn này, sẽ là hoàn toàn bình thường nếu anh cảm thấy mình mù thông tin – quỷ thần ơi, tôi cũng từng như thế. Tôi coi cơ hội đầy thử thách này là thời cơ để tôi níu giữ, là ánh đèn soi rọi cảm xúc và giúp tôi biết cách gắn kết với vợ, để vợ chồng tôi gắn bó với nhau hơn. Chúng ta vẫn ghét phải thừa nhận nỗi sợ hãi và yếu điểm của mình, và đây là thời điểm tốt hơn bao giờ hết để có sự thừa nhận đó. Tôi có nhiều yếu điểm hơn là ưu điểm, nhưng tôi luôn cố gắng bù đắp cho khuyết điểm của mình bằng cách sở hữu yếu điểm đó và ghi chép lại để không bao giờ mắc lại sai lầm.
Quả thực là đáng sợ. Anh đang bước vào một lãnh địa hoàn toàn xa lạ, nhưng anh và cô ấy đang bước vào đó cùng nhau.
Dù anh đã quyết định từ lâu là sẽ có vai trò chủ động trong quá trình thai nghén của vợ, hay dù anh mới nhận thấy điều đó, trong những trang kế tiếp, tôi chắc chắn anh sẽ không lãng phí thời gian để tự hỏi mình có thể làm gì hoặc đáng nhẽ phải làm gì để trợ giúp vợ trong hành trình đầy thử thách này.
Người-mẹ-tương-lai đã sẵn sàng học hỏi để biết cô ấy cần phải làm gì, còn tôi sẽ giúp anh biết anh cần phải làm gì để cùng vợ hoàn thành chuyến phiêu lưu kỳ thú đó. V ì thế, hãy tạm cất quần tập gym, cởi vòng tay theo dõi sức khỏe và nhanh chóng mặc quần ka-ki hoặc quần jean, vì chúng ta sẽ bận lắm đấy.
Tại sao và như thế nào?
Khi tôi quyết định tập trung toàn lực vào thời kì thai nghén của vợ, mặc dù muộn tới 16 tuần, tôi chú ý ngay đến những cuốn sách mà vợ đã đọc và ghi nhớ, những cuốn sách bám kín bụi trong nhà vệ sinh. (Có lẽ cô ấy đã cố tình để sách ở đó vì biết đâu sẽ có lúc tôi nhìn thấy chúng).
Tôi thực sự hào hứng với niềm tin rằng tôi sẽ hiểu rõ sự thay đổi trong cơ thể và cảm xúc của cô ấy, vì vậy, tôi đọc sách ngấu nghiến. Nhưng tôi thất vọng sau khi đọc hết vài chương đầu. Quá nhiều thông tin. Có thông tin dành cho cha và mẹ, nhưng phần lớn là thông tin dành cho bà bầu. Thực sự là không có nhiều thông tin hữu ích với ông chồng lần-đầu-làm-bố như tôi.
Khi viết cuốn sách này, mục tiêu của tôi không chỉ là viết ra những điều mà các ông bố trông đợi khi bụng bầu của vợ ngày càng lớn, Thêm vào đó, tôi sẽ chỉ cho các anh thấy anh có thể làm gì để trợ giúp vợ và gia đình nhỏ của mình. Tôi mất tới 4 tháng để bắt kịp tiến độ, còn anh, anh có thể bắt đầu ngay từ bây giờ. Đây là kế hoạch bầu bí cho 12 tháng tới – chúng ta cũng không thể làm ngơ với giai đoạn sau sinh của vợ - để anh có thể cùng tham gia và tham gia một cách hiệu quả.
Hơn 8 năm qua, tôi đã viết hơn 500 bài viết trên blog cá nhân, và các bài viết vừa là nền tảng của cuốn sách Dad or Alive: The Conffesions of An Unexpected Stay-at-home Dad (Làm bố hay sống: Lời tự thú của một ông bố nội trợ), vừa là ký sự làm cha rất hài hước. Cuốn sách viết về giai đoạn chuyển tiếp đầy thăng trầm của một nhà sản xuất chương trình truyền hình để trở thành người cha có nhiệm vụ chính là chăm con. Tôi cũng viết bài cho chuyên mục Parents của tờ Huffpost, Mỹ, trang thông tin The Bump (chuyên sâu về thai kì và chăm sóc thai nhi) và tạp chí Parents (Cha mẹ). Năm 2013, tôi sản xuất chương trình Modern Dads (Những ông bố hiện đại) cho A&E – chương trình truyền hình dành cho các ông bố nội trợ ở Austin, bang Texas. Đầu năm 2017, tôi đảm nhận vị trí đứng đầu phòng nội dung và sáng tạo của mạng lưới truyền thông điện tử The Life of Dad (Cuộc sống của bố). Với chừng đó kinh nghiệm “chuyên môn” về kĩ năng làm cha và là ông bố rất quan tâm đến con cái, hẳn anh nghĩ tôi làm bố đơn giản lắm. Nhưng cuộc đời đâu có đơn giản như vậy. Vợ tôi đang mang bầu bé thứ tư nhưng tôi vẫn cảm thấy mình rất thiếu kiến thức và tôi phải học lại rất nhiều thông tin mà tôi từng nghĩ mình đã thuộc làu làu.
Dù vậy, vẫn có những thứ luôn luôn đúng và nếu tôi biết các thông tin này khi làm bố lần đầu, chắc chắn cuộc sống của chúng tôi đã bớt căng thẳng. Nhưng trong lời biện hộ lần-đầu- làm-bố này, bản thân tôi cũng không biết mình đã không biết điều gì; tôi cũng không biết mình nên đặt câu hỏi gì. Có lẽ đã hữu ích hơn nếu tôi có được sự chỉ dẫn của các ông bố từng trải qua thử thách được-chứng-minh-là-đúng. Đó là lí do khiến tôi viết cuốn sách này. Cuốn sách sẽ chia sẻ về những sai lầm và bài học kinh nghiệm của bản thân tôi; và cá nhân tôi vẫn luôn mơ ước giá như tôi biết kinh nghiệm đó ngay từ khi mới bước chân vào hành trình làm cha. Xuyên suốt cuốn sách này, tôi sẽ giúp anh giải quyết hết các mối lo âu của mỗi tuần. Anh sẽ nhận thấy mình không cần phải đợi đến khi bé chào đời mới xắn tay giúp vợ hoặc đến khi con tốt nghiệp trung học mới được phong làm Ông Bố của năm.
Cột mốc theo tuần
Hãy bắt đầu mỗi tuần bằng cách nhìn thật nhanh vào các cột mốc theo tuần. Sẽ khác với việc anh nhìn quyển lịch mỗi sáng thứ Hai để biết các công việc trong tuần đấy nhé. Theo kinh nghiệm cá nhân tôi sau 4 lần vợ mang bầu, thì mỗi tuần đều bắt đầu với các dấu mốc quan trọng – sự phát triển của bé, sự thay đổi của mẹ, kèm theo đó là thông tin ghi nhớ và chi tiết về các cuộc thăm khám bác sĩ hoặc các sự kiện quan trọng – các cột mốc sẽ cho anh biết anh cần phải hoàn thành việc gì. Nhưng không phải tuần nào cũng sẽ có buổi thăm khám, một sự kiện quan trọng, hay có thêm một em bé (chào mừng anh đến với Tuần 1. Bối rối). Mỗi tuần sẽ có các cột mốc quan trọng nếu cột mốc đó liên quan đến anh, và khi đó anh cần phải quan tâm.
Mục tiêu của gia đình
Chúng ta không có nghĩa vụ phải nhìn là hiểu nhu cầu của bạn đời, nhưng khi vợ mang bầu, các ông-bố-tương-lai như chúng ta cũng phải có trách nhiệm tương đương với trách nhiệm của vợ trong việc tìm hiểu thông tin. Dễ hiểu hơn là thế này, tôi đã xây dựng các mục tiêu trong mỗi tuần nhằm giúp các anh không phải đau đầu suy nghĩ xem tuần này sẽ thế nào hay mình nên làm gì. Nếu mỗi sớm tối anh chỉ biết đặt cho cô ấy các câu hỏi không rõ ràng, ví dụ như anh có thể làm gì giúp em không?, điều đó đồng nghĩa với việc anh đặt hết trách nhiệm lên vai cô ấy và chứng tỏ anh vô dụng. Hãy chủ động và tiến lên. Hãy chứng minh với cô ấy, và hơn cả là với chính bản thân anh rằng anh cũng có sự thấu hiểu, sự tự tin và động lực để có được sự ủng hộ của cô ấy.
Cụ thể thế này, khi tôi nói về các mục tiêu hằng tuần, ý của tôi không đơn thuần là anh chạy ù ra ngoài mua đồ ăn sẵn khi anh thấy vợ mệt không nấu cơm được, hay đổ rác trước khi vợ kịp ngó vào thùng rác. Để thực sự giúp cô ấy giảm bớt căng thẳng trong quá trình thai nghén, đặc biệt là khi anh không thể giúp cô ấy mang nặng đẻ đau em bé đáng yêu, hãy chia sẻ với cô ấy bằng cách đảm trách phần lớn việc nhà. Hãy giao cho mình trách nhiệm cho bát đĩa vào máy rửa bát mỗi tối, dọn dẹp nhà cửa hoặc chuẩn bị sẵn món ăn cho cả tuần. Tôi sẽ gợi ý cho các anh vô số mục tiêu thiết thực mỗi ngày.
Tôi cũng đặt ra các mục tiêu có thể giúp anh bắt đầu suy ngẫm về tương lai – một bức tranh rộng hơn. Các mục tiêu này bao gồm: liệt kê các câu hỏi cho đợt khám thai sắp tới, cân nhắc việc chuyển nhà nếu thực sự phù hợp với gia đình, tiết kiệm tiền để thuê người giúp việc nếu cần, hoặc tham vấn chuyên gia tài chính về cơ hội đầu tư. Các hoạt động này sẽ góp phần xây dựng nền tảng vững chắc cho gia đình nhỏ của anh.
Các mục tiêu mỗi-ngày sẽ góp phần tạo ra tác động lớn nhưng không phải lúc nào chúng cũng đòi hỏi anh phải đưa ra các quyết định mang tính bước ngoặt hoặc là các sự việc cần phải được xử lý – có rất nhiều hoạt động nho nhỏ mà anh sẽ rất thích làm để giúp vợ thư giãn, giảm bớt căng thẳng, hoặc chỉ đơn giản là khiến cô ấy mỉm cười.
Cuối cùng, cá nhân tôi cố gắng hết sức để lựa chọn các mục tiêu thường nhật phù hợp với hầu hết các bà bầu, nhưng quan trọng hơn cả là anh phải thảo luận kế hoạch của mình với cô ấy. Hãy chắc chắn rằng hai bạn đang cùng hướng tới một mục tiêu và hãy luôn ghi nhớ rằng trò chuyện là bí quyết thành công. Rất có thể anh sẽ tạo cho mình thói quen trò chuyện với vợ đấy, vì việc này sẽ cực kỳ hữu ích trong quá trình cô ấy mang bầu, quá trình nuôi dạy con, quá trình xây dựng và nuôi dưỡng tình cảm với cô ấy, và còn nhiều quá trình quan trọng khác trong tương lai.
Các mục tiêu và sự trợ giúp
Một lí do khác khiến tôi gặp nhiều khó khăn với lần đầu vợ mang bầu là tôi không biết giúp vợ nghĩa là gì. Quan điểm giúp vợ nghe có vẻ rất mơ hồ và đa dạng, vì vậy tôi đã phân loại các mục tiêu của gia đình bằng hình thức giúp vợ hằng tuần. Sẽ có một vài sự trợ giúp với số lượng nhiều hơn và điều đó sẽ trả lời rõ ràng câu hỏi cái gì mỗi khi hỏi về nhu cầu của vợ và những việc anh có thể làm. Dưới đây là danh sách các hoạt động giúp vợ trong cuốn sách này. Anh cứ thoải mái bổ sung thêm và tạo cho mình một danh sách riêng nhé.
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Chuyên gia dinh dưỡng: Với hoạt động này, anh cần phải hiểu rõ nguồn dinh dưỡng cần thiết cho bà bầu và đảm bảo cô ấy ăn uống lành mạnh, bằng cách chuẩn bị sẵn thực phẩm phòng khi cô ấy ốm nghén, mệt mỏi, đồng thời nguồn thực phẩm sạch này cũng giúp cô ấy tăng tiết sữa và phòng trừ thiếu sắt.
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Ông bố giàu kinh nghiệm: Với hoạt động này, anh cần nắm chắc các thông tin về chăm sóc trước sinh (trừ dinh dưỡng ra nhé, vì nội dung này đã được đề cập ở phần trên rồi), đau đẻ, chăm sóc sau sinh (cho con bú mẹ) dành cho mẹ và bé.
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Sếp lớn trong nhà: Với hoạt động này, anh là người đảm trách phần lớn việc nhà hoặc chủ động làm việc nhà, có như vậy bà bầu mới không phải lo gấp gọn quần áo trong khi bụng ngày càng to hơn, hoặc phải trả lời các câu hỏi xem cất món đồ này, món đồ kia vào đâu trong khi cô ấy đứng mà không thể nào nhìn thấy ngón chân cái của mình.
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Chủ động chuyện trò: Với hoạt động này, anh sẽ là người chủ động khơi gợi câu chuyện, có như vậy anh mới có thể xử lý trước các vấn đề có thể nảy sinh sau này. Hãy nhớ trò chuyện liên tục và cởi mở với cô ấy nhé.
[image: a6] 
Nắm rõ nguồn tài chính: Anh biết đấy, có em bé sẽ rất tốn kém, vì vậy, với hoạt động này, anh sẽ thiết lập và/hoặc tuân theo nguồn tài chính phù hợp với nhu cầu và lối sống của mình.
[image: a7] 
Giảm bớt căng thẳng: Có em bé có thể sẽ làm gia tăng nỗi lo lắng, vì vậy, với hoạt động này, anh sẽ giúp vợ được khuây khỏa cả về thể chất lẫn tinh thần mỗi khi cần. Chưa kể nó cũng sẽ giúp anh và cô ấy có những khoảng thời gian thư giãn thú vị, hài hước và thư thái.
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Củng cố tình cảm: Khi có con, sự gần gũi giữa anh và cô ấy rất dễ bị giảm bớt vì các mối ưu tiên hàng đầu của hai người thay đổi xuyên suốt quá trình mang thai và sinh con. Mọi thứ sẽ không còn như cũ nữa vì bây giờ không chỉ có hai người, nhưng anh vẫn có thể làm rất nhiều điều nho nhỏ để giữ gìn và củng cố tình cảm với cô ấy. Với hoạt động này, tôi sẽ giúp anh lên kế hoạch cho những bữa tối hoặc buổi hẹn hò lãng mạn và thậm chí gắn kết trong khi chuẩn bị sinh con nữa.
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Các kế hoạch hài hước: Một trong những điều tuyệt vời nhất về quá trình sinh nở chính là khi đến lúc, hãy chia sẻ niềm hân hoan và niềm hạnh phúc với gia đình và bạn bè - những người quan trọng với anh. Với hoạt động này, tôi sẽ giúp anh lên kế hoạch thông báo tin vui, thông báo giới tính của bé; các tin vui này dễ dàng được chia sẻ và được hưởng ứng thông qua các ứng dụng điện tử trực tuyến hiện đại ngày nay.
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Cảm thông khi cô ấy mang bầu: Thực sự anh sẽ khó có thể hiểu chính xác những nhọc nhằn mà cô ấy phải trải qua, bởi vì anh không thể mang bầu. Chính vì vậy, học cách cảm thông sẽ rất hữu ích với anh. Với hoạt động này, anh sẽ có cơ hội được đặt mình vào vị trí của cô ấy để hiểu rõ hơn và đáp ứng tốt hơn nhu cầu của cô ấy.
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Cảm thông sau khi cô ấy sinh con: Mục tiêu này tương đương với mục tiêu bên trên, nhưng đây là sự cảm thông sau khi cô ấy sinh nở. Sau sinh là thời kì cô ấy phục hồi sức khỏe và hóc môn cơ thể tiếp tục thay đổi, vì vậy, cô ấy sẽ dễ mất cân bằng và luôn mệt mỏi, trong khi cô ấy vẫn phải học cách nuôi con bằng sữa mẹ, dỗ dành bé và ru bé ngủ. Cô ấy phải làm rất nhiều việc, vì thế, anh hãy hiểu nhu cầu của cô ấy trong giai đoạn thử thách này nhé.
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Luôn có kế hoạch: lên kế hoạch sẽ giúp anh có được kết quả tốt nhất và có sự chủ động trước các tình huống bất ngờ. Mục tiêu này sẽ giúp anh luôn có kế hoạch sẵn, dù đó là kế hoạch lớn như đánh giá tình hình cuộc sống trước khi bé chào đời hoặc kế hoạch nho nhỏ như sắp sẵn túi đồ đi sinh và lên danh sách câu hỏi cho buổi khám thai đầu tiên.
[image: a13] 
Chăm sóc con: Anh sẽ tự tay chăm sóc con, ví dụ như thay tã, dỗ dành, ru con ngủ và chơi với con.
[image: a14] 
Ông chồng của năm: Với hoạt động này, anh sẽ chứng tỏ cho cô ấy thấy rằng anh quan tâm đến sức khỏe của cô ấy và trân trọng sự hi sinh của cô ấy trong hành trình mang nặng đẻ đau vất vả này.
Những gì quan trọng với cô ấy cũng quan trọng với anh
Có lẽ anh vẫn thắc mắc tại sao anh cần phải tham gia nhiều việc đến vậy với cô ấy trong khi cô ấy đã có bác sĩ, có sách vở, có mẹ, có bạn bè và có bản năng làm mẹ. Có lẽ anh cũng đang tự hỏi làm sao anh có thời gian đáp ứng nhu cầu cá nhân của mình khi suốt ngày phải tất bật làm việc nhà và phải nghĩ ra hàng loạt câu hỏi để hỏi bác sĩ. Nếu anh vẫn không biết chính xác vai trò của mình, tôi năn nỉ anh hãy tiếp tục đọc và tìm hiểu thông tin.
Tôi sẽ không bao giờ quên câu nói của vợ khi cô ấy mang bầu lần đầu: “Phụ nữ trở thành mẹ ngay khi phát hiện mình có bầu, và phần lớn đàn ông trở thành bố khi họ ôm con lần đầu tiên – nhưng trước khi em bé chào đời, có tới 9 tháng em bé ở trong bụng mẹ đấy.” Sự thực là sự việc không cần phải diễn ra như vậy và cánh đàn ông chúng ta nên bắt tay vào nhiệm vụ ngay từ đầu. Chúng ta cần phải nỗ lực hiểu rõ và nhận thấy rằng làm mẹ không phải là hành trình đơn thương độc mã của cô ấy. Câu chuyện chỉ đơn giản thế này: Những gì quan trọng với cô ấy cũng quan trọng với anh. Nói cách khác, cô ấy không còn chỉ quan tâm đến mình anh nữa, và những việc anh làm hoặc không làm sẽ ảnh hưởng đến cả gia đình. Về điều này, cứ tin tôi đi nhé!
Tam cá nguyệt thứ tư
Càng tích cực quan tâm đến 9 tháng cô ấy mang bầu, anh càng có sự sẵn sàng hơn để thực hiện nhiệm vụ của mình trong 3 tháng đầu sau sinh, hay còn gọi là “tam cá nguyệt thứ tư”. Thuật ngữ này được tạo ra từ quan điểm cho rằng trong ba tháng đầu sau sinh, bé sơ sinh là bào thai bên ngoài tử cung – bé cần được cho bú liên tục (hai tiếng một cữ theo nhu cầu) và cần được giữ không được quá ấm, không được quá lạnh vì cơ thể bé vẫn chưa kịp thích nghi với nhiệt độ bình thường. Giai đoạn sau sinh này đòi hỏi nhiều mẹ và bé phải da-tiếp-da để sữa mẹ được sản xuất nhiều hơn (nếu mẹ muốn nuôi con bằng sữa mẹ), đồng thời giữ cho bé đủ ấm và thoải mái.
Mấu chốt của vấn đề là cô ấy (người mẹ) thực sự cần anh trong hành trình này. Cơ thể cô ấy đang dần hồi phục sau sinh thường hoặc sinh mổ, đồng thời cô ấy phải cho bé bú liên tục và đối mặt với lượng hóc môn đang bắt đầu quay trở lại mức bình thường. Giữa quá trình phục hồi cơ thể, mất ngủ và kĩ năng sinh tồn cơ bản, những tuần đầu tiên sau sinh thực sự không dễ dàng đối với bất cứ ai, dù là mẹ hay bố.
Tích cực tham gia với cô ấy ngay từ đầu và thiết lập cho mình trạng thái tâm lý rằng anh và cô ấy sẽ cùng nhau vượt qua “tam cá nguyệt thứ tư” sẽ giúp giai đoạn này bớt căng thẳng cho cả hai người, và nhờ đó mọi việc sẽ được xử lý dễ dàng hơn. Hai người càng có sự chuẩn bị chu đáo, gia đình sẽ càng hạnh phúc.
Ngay sau khi đón mẹ và bé từ bệnh viện về nhà, anh và cô ấy cần thiết lập thói quen để giảm bớt căng thẳng và giúp cả hai tập trung hơn vào việc trở thành người cha, người mẹ tuyệt vời.
Đúng như một người bạn thân của tôi nói: “Làm bố tức là làm bằng hữu”. Chào mừng anh đến với câu lạc bộ của những ông bố. Anh sẽ làm tốt vai trò của mình thôi!



[image: a15]



PHẦN 1 
TAM CÁ NGUYỆT THỨ NHẤT 
Ba tháng đầu thai kì, hay còn gọi là tam cá nguyệt thứ nhất, là giai đoạn vô cùng nhạy cảm, nhưng anh cứ yên tâm, đã có tôi ở đây giúp anh rồi! Dù anh và cô ấy có lên kế hoạch có em bé hay không thì hành trình phiêu lưu kì thú này cũng bắt đầu với việc cô ấy trễ kinh. Đừng tiếc tiền mua que thử thai có thương hiệu để cô ấy thử nhé. Sau khi biết chính xác cô ấy đã mang bầu, sẽ có vô vàn câu hỏi dành cho những tuần đầu sau khi cô ấy thụ thai. Phần 1 của cuốn sách này sẽ trả lời tất cả những câu hỏi đó. Cảnh báo: Chúng ta sẽ làm quen với rất nhiều từ vựng mới mẻ như vú và núm vú căng tức, quầng vú sẫm màu hơn, mệt mỏi, ra máu và đi tiểu thường xuyên. Anh đừng lo lắng nhé, các từ vựng này sẽ trở nên thông dụng trước khi anh kịp phát hiện ra đấy. Rồi anh cũng sẽ thành chuyên gia như ai!
Trong tam cá nguyệt thứ nhất, một trong những điều quan trọng nhất cần lưu tâm đến chính là phong cách sống hiện tại của hai bạn. Uống rượu và hút thuốc không có lợi cho thai nhi. Người mẹ cần phải điều chỉnh lối sống bởi vì mọi thứ cô ấy hấp thụ vào cơ thể đều có ảnh hưởng trực tiếp đến thai nhi. Ăn uống lành mạnh và nghỉ ngơi đủ có vai trò rất quan trọng, và anh hãy cùng cô ấy thực hiện tốt điều này nhé.
Lúc này, hai bạn có thể cùng nhau tìm hiểu thông tin về các bác sĩ sản khoa giỏi (bác sĩ sản khoa hoặc bác sĩ sản nhi) trong khu vực. Nếu cô ấy chưa tìm được bác sĩ sản khoa tin cậy, hãy tham vấn bác sĩ đa khoa hoặc bạn bè, người thân, hoặc các cặp vợ chồng khác. Trước khi gặp bác sĩ sản khoa trong buổi khám thai đầu tiên, anh cần chuẩn bị sẵn thông tin về lịch sử gia đình và các mốc thời gian quan trọng, ví dụ như ngày đầu kì kinh gần nhất của cô ấy là ngày nào.
Anh hãy luôn nhớ rằng, trong 12 tuần tới, cơ thể người mẹ sẽ thay đổi để mang theo một em bé trong suốt 9 tháng, cùng với đó sẽ là sự thay đổi hóc môn trong cơ thể. Đây là việc hoàn toàn bình thường và cô ấy sẽ cần sự hỗ trợ về thể chất hoặc tinh thần từ anh. Là người bạn đời của cô ấy, anh cũng có trọng trách đảm bảo cô ấy thích nghi với những thay đổi to lớn đó và không bị ảnh hưởng quá mức bởi chứng bệnh rối loạn tâm lý trước sinh. Hãy luôn ở bên cô ấy, giúp cô ấy thư giãn hoặc xử lý các khó khăn phát sinh.
Trong cuộc đời này, có lẽ giây phút hạnh phúc nhất, giàu cảm xúc nhất chính là khi chúng ta biết tin mình sắp có con, nhìn thấy hình ảnh đầu tiên và được nghe nhịp tim con đập trên máy siêu âm. Anh hãy trải nghiệm cảm xúc thú vị này với cô ấy. Sinh ra một em bé không phải lúc nào cũng dễ dàng; nhưng đó là một điều kì diệu và là niềm hạnh phúc vô bờ.



ÔNG BỐ
***
vĩ đại nhất quả đất



Chương 1 
Tháng đầu tiên 
Nếu cô ấy mới mang bầu, anh sẽ không nhận thấy ngay sự thay đổi về diện mạo hoặc cảm xúc của cô ấy đâu. Ngực cô ấy sẽ cương cứng và nhạy cảm hơn, bởi cơ thể cô ấy đang chuẩn bị để nuôi dưỡng một em bé trong 8 tháng tới. Nghe có vẻ dễ dàng nhỉ, đúng không? Sai rồi nhé.
Đây là lúc anh và cô ấy cần xem lại lối sống và cân nhắc kĩ xem liệu lối sống đó có lợi đối với việc đưa một em bé dễ thương đến với thế giới này không. Có lẽ đây là lúc phải thay đổi một chút (hoặc nếu may mắn, anh sẽ không phải thay đổi gì cả) để trở thành người cha tuyệt vời! Hãy tiết kiệm tiền điện tử Bitcoins như một khoản đầu tư thay vì thoải mái mua các món hàng online đáng ngờ.
Có thể việc cô ấy có bầu không ảnh hưởng quá nhiều đến đời sống của anh trong tháng này nhưng trở thành người chồng tuyệt vời và tích cực hỗ trợ cô ấy không bao giờ là quá sớm. Anh đừng căng thẳng nhé! Đây sẽ là một trong những chuyến phiêu lưu thú vị nhất trong cuộc đời anh đấy!
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PHÔI THAI 4 TUẦN TUỔI
Các bộ phận mới
Nhau thai, dây rốn, túi ối, đuôi
Kích thước
Hạt muối i-ốt



TUẦN 1
Chuẩn bị mang thai
TUẦN 2
Rụng trứng và thụ tinh
TUẦN 3
Thụ thai
TUẦN 4
Làm tổ và cuộc phân chia vĩ đại



TUẦN 1
Chuẩn bị mang thai
Một trong những điều luôn khiến tôi lúng túng khi theo dõi quá trình mang thai của vợ chính là việc trong tuần 1 không hề có em bé nào cả! Đó là vì tuần đầu tiên trong 40 tuần thai kì của cô ấy bắt đầu bằng ngày đầu tiên của kì kinh cuối (kì kinh gần nhất) của cô ấy. Việc gì cũng có lí do của nó đấy nhé – theo dõi ngày kinh dễ hơn theo dõi ngày rụng trứng vì dấu hiệu rụng trứng khó nhận thấy hơn. Đây cũng là tiêu chuẩn theo dõi thai kì đáng tin cậy và được cả thế giới công nhận.
Suốt nhiều năm qua, hai vợ chồng tôi thường nói đùa với nhau rằng đây là thời điểm “hẹn hò” hoặc “thực hành” để có em bé. Với ba lần cô ấy mang thai, chúng tôi đã rất may mắn (cũng còn tùy vào quan điểm của anh về việc này) khi được say đắm trong một hoặc hai ngày “hẹn hò” trước khi que thử thai báo tin vui. Tôi đã sẵn sàng để thực hành thêm đây!
[image: a17]
Sau khi mang thai lần thứ ba, vợ tôi được cho là gặp rủi ro cao vì lúc đó cô ấy 35 tuổi và chúng tôi cần nhiều ngày “hẹn hò” hơn để cô ấy đậu thai – thực ra là chúng tôi mất vài tháng để theo dõi ngày rụng trứng của cô ấy và chọn đúng thời điểm mới có được kết quả như mong đợi. Anh cũng nên lưu ý rằng trong vài tuần đầu tiên của 40 tuần thai kì, cô ấy sẽ không có bất cứ dấu hiệu mang thai nào và bào thai trong bụng cũng chưa phát triển, nhưng cô ấy sẽ rụng trứng và chuẩn bị điều kiện cần thiết cho quá trình thụ thai. Toàn bộ cơ thể cô ấy đang chuẩn bị cho cuộc vui lớn của cuộc đời.
Mục tiêu gia đình
[image: a10] 
Cảm thông khi cô ấy mang bầu. Hãy bày tỏ niềm thích thú ngay từ đầu: Anh và cô ấy đều mong cô ấy có thai và bắt đầu một gia đình lớn, vì vậy đừng ngần ngại nói với cô ấy những kì vọng và nỗi lo lắng của anh. Hãy hỏi han cảm xúc của cô ấy. Chẳng có gì là sai khi anh tham gia với cô ấy ngay từ đầu và thể hiện niềm phấn khích trước cơ hội được đưa một em bé cực kỳ đáng yêu đến với thế giới này!
[image: a2] 
Chuyên gia dinh dưỡng. Hãy suy nghĩ như một chuyên gia dinh dưỡng: Cô ấy cần phải hấp thu các vitamin giàu axit folic vì axit folic giúp ngăn ngừa dị tật ống thần kinh (não và cột sống) ở thai nhi. Các thực phẩm giàu axit folic bao gồm đậu khô, đậu Hà Lan, các loại hạt, quả bơ, bông cải xanh, rau cải xoăn, củ cải và đậu bắp. Hãy thể hiện tài năng của một đầu bếp hạng nhất và chuẩn bị cho cô ấy món ăn vừa đơn giản, vừa giàu dinh dưỡng, ví dụ như món quả bơ nướng. Hoặc nếu có thời gian, anh hãy bắc nồi và nấu cho cô ấy món súp đậu Hà Lan. Chắc chắn cô ấy và em bé sắp được thụ thai sẽ rất cảm kích đấy!
[image: a3] 
Ông bố giàu kinh nghiệm. Hãy hướng đến lối sống lành mạnh. Hãy nhắc cô ấy nhớ tránh xa thuốc lá và rượu bia! Mong là cô ấy không bao giờ cần anh nhắc nhở việc này. Nếu anh hút thuốc hoặc uống rượu, thì đây sẽ là cơ hội để anh từ bỏ vì vợ con hoặc tối thiểu anh cũng không nên uống rượu hoặc hút thuốc khi ở bên cạnh cô ấy.
[image: a10] 
Cảm thông khi cô ấy mang bầu. Hãy luôn khuyến khích cô ấy khi hai bạn đang cố gắng có thai: Không phải người phụ nữ nào cũng dễ dàng đậu thai như mong muốn. Hãy giúp cô ấy luôn lạc quan để xua tan mọi lo lắng không đáng có.



OEBPS/image.011.jpeg





OEBPS/image.003.jpeg





OEBPS/image.017.jpeg





OEBPS/image.009.jpeg





OEBPS/image.014.jpeg





OEBPS/image.006.jpeg





OEBPS/image.016.jpeg





OEBPS/image.013.jpeg





OEBPS/image.008.jpeg





OEBPS/image.002.jpeg





OEBPS/image.005.jpeg





OEBPS/image.010.jpeg





OEBPS/image.007.jpeg





OEBPS/image.004.jpeg





OEBPS/image.012.jpeg





OEBPS/image.001.jpeg
ADRIAN
KULP

Khénh Thity dich

Bz @rmm





OEBPS/image.015.jpeg





OEBPS/image.018.jpeg
TAM CANGUYET
THU NHAT

THNG THU NHAT

THONG TIN VE NGU®I ME
» C6 &y van dang c6 kinh va dang & tuan dau tién
ciiakikinh.
NHUNG CUOC HEN KHONG-DUQC-BO-LG

» Hay di kham bac si d€ dam bao o dy khong gip
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