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Cudc Song Sau Sinh
(Cho Con Bu — An Uong Ké Hoach Mang Thai Tiép Theo)

[ Vé cudc sbng sau sinh }

Trong khoang th&i glan tlr sau sinh den khi kham sau sinh 1 thang, Quy

me hay tranh lam viéc qua strc va tdng dan thoi gian van ddng mot cach nhe
nhang.

Sau th&i diém kham 1 thang, cé thé dan tré lai mirc do sinh hoat nhw
trwdc khi mang thai.

Ldc nay, Quy me cé thé di xe dap hodc lai xe 6 to tré lai. Hay dwa em bé ra

ngoai tam nang nhe nhang va hoat déng tuy theo tinh trang strc khoée cua
minh nhé.

Nudi con bang si¥a me gitp phdng ngtra nguy co mac
bénh tiéu dwdng sau nay

Loi ich cua viéc nudi con béng sira me
- O nhirng phu ni tung dwoc chan doan tiéu dwong thai ky, nudi con bang sira

me dwoc cho la gidp giam nguy co mac bénh tiéu duong trong two’ng lai.

(tuy sb 1an cho tré bu me hodc thdi gian bao lau dé dat hiéu qua ti wu van chua
dwoc xac dinh rd.)

- Gitp 6n dinh dwérng huyét clia me va hé trg gidm can sau sinh.
- It Gip phong ngtra hoi chirng chuyén hoéa va cac bénh tim mach.
- Giam nguy co bé bi thtra can/béo phi trong twong lai.
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Pé giup tang tiét sira me, can lam nhirng diéu gi? .
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- Hay tich cwc tang tan suat cho bé bu me.
Viéc cho bé bu thwdng xuyé&n ngay sau sinh sé gitp kich hoat hormone thic day
tiét stva.

+ Hay tap van dong nhe nhw xoay vai, gian co’ vung vai.

- Ludn dé tam dén viéc phai ting cwong tiép xtc da véi bé.
Diéu nay giup tang tiét stra va thuc dy hormone tao cdm giac hanh phuc (oxytocin).

Xin dirng qua ap lwc vé viéc phai nuéi con hoan toan bang sira me.
ﬂBleu quan trong nhat Ia Quy me cam thay thoai mai va vui vé trong suét
qua trinh cham séc bé.
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[ Hay duy tri 16i séng lanh manh ]

« Sau sinh 1a khoang thdi gian dé co sw thay d’0| |&n vé nhip song do cham
soc tré nho. Tuy nhién, day cling la co hdi dé& xem xét lai ché dd &n ubng

va théi quen van déng.
Puoc biét, viéc duy tri 16i sbng phu hop cé thé gitp gidm nguy co mac bénh tiéu
dwdng trong twong lai.
+ Hay theo do6i can nang thwé'ng xuyén.
Déc biét tir khi bé bat dau an ddm va Quy me ngirng cho bé bu me, hay lvu y
tranh tang can qua murec.

Vé ché dd an udng sau sinh
® Trong khoang th&i gian nuéi con bang sira me

- Khéng can chia nhé bira &n nhw trong giai doan mang thai.
Néu Quy me van diéu trj insulin sau sinh, cé thé can an nhe truéc hoac sau khi cho bé
bu dé phong ha duo’ng huyet Hay trao dbi vOi bac si ndi khoa nhe.
- Tuy theo lwgng sira me tiét ra, me co thé an thém khoang 350 kcal (twong
dwong 2 vat com onigiri & clra hang tién loi)
- Hay tdng cwdng rau xanh va ubng di nwéc; han ché chat béo dong vat.

® Sau khi ngirng nudi con bang sira me
Xin hay dé tam dén che dd an can déi dé duy tri can nang hop ly cua ban
than. Néu thira can, can chu y han ché lwong tinh bt va chat béo dong vat. Hay tham
khao y kién bac sT ndi khoa, diéu dwdng hoac chuyén gia dinh dwdng dé dwoc huwong dan
chi tiét hon.

[ Ké hoach mang thai lan tiép theo ]

Gilr can nang phu hgp va on dinh dwéng huyét trwéc khi mang thai lai 1a
diéu rat quan trong.
Néu dwdng huyét cao truwéc khi mang thai, nguy co’ sdy thai, sinh non va cac bién
chirng cho me va bé déu tang. Do dé, sau sinh, Quy me nén kham strc khde dinh
ky va lén ké hoach mang thai 1an tiép theo dwa trén tinh trang strc khde ctia minh.

Néu sinh thuwéng nén cach khoang 1 nam cho 1an mang thai ké tiép. Néu sinh mé
nén cach khoang 2 nam. Hay trao ddi v&i bac si ndi khoa dé duwoc tw van nhé.

Tiéu dwong thai ky 1a tin hiéu gidp me nhan biét nguy co tiéu
dwong trong twong lai.

Hay duy tri kham dinh ky va xay dwng 16i séng lanh manh dé me
va bé luon khde manh.
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