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Hudng dan gido duc nay danh cho tat ca phu nr mang thai va cac thanh

vién khac trong gia dinh, nhrng ngudi sé chju trach nhiém cham séc me

va bé. Tailiéu dugc xay dung nham cung cap kién thirc vé nudi con bang
stra me trudc khi sinh, &p dung cho béi canh tai My.

Trong tai liéu nay, chiing toi str dung ngdn tur va thuat ngl nhat quan vdi
Sang Kién Bénh Vién Than Thién V&i Em Bé Cla WHO Va UNICEF. Tuy
nhién, chiing téi thira nhan rang ngén tir nay khéng thé hién dugce sy da
dang vé ban dang gidi, cau tric gia dinh va van héa cla tat cad nhiing
Nguai c6 thé sir dung tai liéu nay. Ching téi khuyén khich ngudi diéu
phéi San sang lam me diéu chinh tai liéu bang ngdn ngtr va thuat nglr
phu hgp, phan anh trai nghiém séng clia nhitng cd nhan tham gia
chuong trinh hudng dan nay.
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Duy tri sirc khoe
trong thai ky va
trong tuong lai

An udng lanh manh

Dung ché d6 an can bang véi thuc
pham da dang khi dang mang thai
hodc cho con bu.

« M6t nlra khau phan an nén la tréi
cay va rau cu.

» Chon ngl c6c nguyén cam cé
nhiéu chat xo nhu bot yén mach,
lUa mi nguyén hat hodc gao lut.

« Chon cac sén pham tur sita ¢6 1gi
cho tim nhu stra it béo, stra chua
hoac phd mai mozzarella.

» Chon cdc nguodn protein nac nhu
hai san, thit gia cam, triing, dau va
cac loai hat.

« BO sung du nudc bang cach uéng
nudc va thirc uéng khdng duong
khac.

- Néu quy vi dang ap dung ché do
an dac biét, hay tiép tuc lam theo
khuyén nghi ctia bac si.

« Néu quy vi lo lang vé ché d6 an
cla minh, hay yéu cau bac sT gidi
thiéu quy vi dén mot chuyén gia
dinh dudng chinh quy.

An toan vé sinh thuc pham
« Rlra tay bang nudc va xa phong
trudc khi ché bién thuc pham.

» RUra k¥ trai cay va rau cu trudc khi
an hoac ché bién.

* Tranh cac loai thit ngudi va pho
mat mém chua tiét trung vi chdng
c6 thé chua listeria, mot loai vi
khuan nguy hiém cho phu ntr
mang thai.

« N6i “Khong” véi thuc pham séng
hodc chua nau chin k¥ (thit, tring,
ca).

- Hay b&o bac si biét néu quy vi
thém an nhitng mén khéng phai
thuc pham nhu tinh bot, dat sét,
bia ciing hodc nudc da.
* Han ché an cé I6n dé tranh hap
thu thdy ngan.
- Tranh an ca nang dao, ca map,
ca kiém va ca thu vua; han ché
an ca ngu albacore (ca ngu
trang).
- Thay vao do, hdy chon
8-12 oz/tuan C& hoi, Ca hoi
cham, Ca moi, Ca com hoac
Ca trich.

Udng Vitamin
trudc khi sinh
c6 chira sat
hang ngay
bén canh viéc
an uéng lanh
manh

Tap thé duc va tang can

» Néu béc si cla quy vi cho phép tap
thé duc, hay dat muc tiéu tap it nhat
30 phut/ngay (cuong do vira phai).

» Trdnh cdc mén thé thao hodc hoat
dong c6 nguy cd té nga hodc va
cham cao.

» Hoi bac s cdia quy vi xem quy vi nén
tang bao nhiéu can trong thai ky.
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Tim hiéu
kién thirc!
Hau hét phu nir
déu cho con bu
sira me.

ft nhat 82% phu

n tai My cho con
bu stra me. Ngay
ca trong s6 nhing
nhém it cé kha nang
cho con bu sra me,
c6 khoang 68% tr&
lén bat dau cho
con bu. Cho con bu
stra me la diéu binh
thuong tai Hoa Ky.

Cho con bua
thuong khong gay
dau don.

Ban dau cé thé quy vi
cam thay hoi kho chiu
nhung chi & mirc do
toi thiéu va s& bién
mat trong khoang
tuan dau tién.

Néu con dau kéo dai
hoac nghiém trong,
thi nha cung cap
dich vu y té cla quy
vi hoac chuyén gia
tu van stta me phai
danh gia tinh hinh.

-

Ban da nghe gi ve viéc
cho tre an dam?

MOi ngudi ching ta sé co nhitng quan diém riéng vé viéc cho con b
dua trén kinh nghiém cudia chinh chiing ta va cdia nhitng ngudi ma
chuing ta quen biét. La moét phan trong nhém cham sdc surc khde cho
quy vi, chding téi hy vong quy vi nam rd kién thirc dé dua ra nhimg lua
chon tét nhat cho gia dinh minh. Sat cdnh cung nhau, ching téi ¢
thé gilip quy vi dat dugc muc tiéu nudi con clia riéng minh.

Kich thwéc va va
hinh dang nam va
khdng quan trong.

VU nhd van cé thé
tiét stta day du va

vU 16n thi bé van cé
thé bu binh thuong.
Bé c6 thé ngam dugc
nhiéu loai nUm vu.
Néu quy vi phat hién
hinh dang vu bat
thuong, nguc chay
x&, 6 tién s phau
thuat vi hodac lo ldng
vé mo6 vi hoac nim
vU clia minh, vui long
lién hé vdi nha cung
cap dichvu y té cla
quy vi hodc chuyén
gia tu van sltra me

dé dugc danh gia.
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Cho con bu khéng
phai lic nao ciing
dé dang.

Cho con bu stra me
la mot k§ nang mdi,
can dugc thuc hanh
va ho trg. Hay kién
nhan vdi ban than
va bé con vi ca quy vi
va bé déu cling chi
la dang tim cach giai
quyét van dé nay.
Nh& hd trg tir ban
be, gia dinh va nhém
cham soc surc khoe
cla quy vi. Hay thich
nghi qua tung ngay.
Moi chuyén tré nén
dé dang hon RAT
NHIEU sau nhing
ngay va tuan dau
tién!

Tré so’ sinh PHAI
ba vao ban dém.

Tré so sinh chua
phan biét dugc ngay
va dém. Tré dang
phat trién nhanh

va can nguon thurc
an thudng xuyén,
dé tiéu hoa tr sita
cla quy Vi.

Sira me chira hang
tram chat dinh
dudng ma cac nha
khoa hoc chwa
kham pha hét.

S{ta me la thyc pham
song, thay déi lién
tuc, cung cap moi
thir con can dé phat
trién va khde manh.
Cac thanh phan séng
trong slra cla quy Vi
la duy nhat.

Mot s6 ba me
khdng thé cho con
bavilydoy té
hoac gap khé khan
V@ nguon sira.

Mac du hau hét cac
ba me déu cé thé
nudi con bang stta
me thanh cong,
nhung cé mot s6
tinh trang bénh ly ma
ngudi me khédng nén
cho con bu. Ngoai

ra, mot so tré bu

me cé thé can uéng
thém stra vily doy té
néu tré khdong udng



du stra tir va cla
quy vi. DPong hanh
cung nhau, quy Vi
va doingl y té cla
quy vi c6 thé tim ra
ké hoach nudi tré
so sinh tét nhat cho
gia dinh minh.

Binh sira hoat
dong khac véi
vu sira me.

Tré so sinh dung
Ui, ham va co mat
dé hut stra tr va cla
me. Diéu nay gilip
miéng va mat cla
tré tang trudng va
phat trién. Nuim v
clia binh stra cé hinh
dang khac va slra

6 thé chdy nhanh
hon. Tré cé nhiéu kha
nang bi ndn trd hodc
bu quéd nhiéu khi bu
binh. Néu can s
dung binh sira, trudc
tién hay tim hiéu vé
cach cho bé bu binh
an toan tu nha cung
cap dich vu y té.

Quy vi CO THE cho
con bu & noi cong
cdng va CO THE
tiép tuc cho con
ba khi quay lai
noi lam viéc hoac
trwong hoc.

Hay yén tam - quy Vi
cé quyén hop phap
c6 thé cho con bu

& bat ky khdng gian
cdbng cdng nao.
Nhiéu phu ntr st
dung thanh cong
may hut stta hodc
dung tay vat sita

dé ngudi khac cho
bu khi dang xa con.
Thao luan trudc vai
ngudi giam sat vé ké
hoach clia quy vi va
nhan ho trg tur cac
nguon luc san co.

Quy vi CO THE cho
con bu sira me
ngay ca khi hut
thuéc hoac udng
thuéc.

Nhiéu loai thudc
dugc xem la an
toan dé s dung khi
cho con bu, nhung
khong phai tat ca.
Nha cung cap dich
vy y té cla quy vi c6
thé gilip xac dinh
xem thudc hodc thodi
quen cla quy Vi cé
an toan khi cho con
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bd hay khéng. Khoi
thuéc thu dong co
thé lam tang nguy
cg mac nhiéu van

dé surc khée cho

tré va cac hda chat
trong thuéc 14 6 thé
truyén qua sta me.
Néu quy vi van dinh
hut thudc, thi cho
con bu van tét hon
la khéng cho. Trao
d6i vai bac si clia quy
vi vé viéc ho trg bd
thudc va cadc nguon
luc san co.
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Quy vi c6 hiét?
HO sinh la ngudi
hé trg lién tuc
trong qua trinh
chuyén da va
sinh n@. Nhiéu
codng dong cé

dich vu h6 sinh
mién phi hoac
gidm chi phi
cho cac ba me.
Héi thém théng
tin nguén ho trg
hoac xem tr. 22

Chuan bi vao
nha ho sinh

Qua trinh chuyén da va sinh né&
Giam dau

Thao luan véi nha cung cap dich vu y té clia
quy Vi vé cac lua chon gidm dau khi chuyén
da. Biét nhitng Igi ich va méi lo cla tung lua
chon.

C6 nhiéu cach Uing phé véi con dau khi
chuyén da ma khéng can dung thudc.

Pé giam cam giac khé chiu khi chuyén
da sém, hay thir:

- Hit thé sau, tap trung
nght dén nhimng diéu
de chiu

» Van déng va di bd

* Massage va thu gian

- Dai quan néng hodac tui
chudm lanh

* HO trg lién tuc tir ngudi
quy vj tin tudng

Nhiéu phu nir cdm thay viéc chuyén da sém & nha dé dang
ung phé hon.

Lam theo huwéng dan cia bac si cia quy vi vé th&i diém dén
bénh vién.
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Ti€p xic da ké da

Gilr am va an toan cho bé
Em bé nén dugc dat tiép xuc
da ké da vdi me ngay khi sinh.

Mot s6 bénh vién thuc hién
tiép xtic da ké da sau sinh mé
trong phong phau thuat.

That tuyét vai khi

bo me duoc tiép

xuc da ké da v@i bé!

Kem boi da cla tré sg sinh rat tot cho bé -
kem gilp bao vé da khéi bi nhiem trung va
gilp gitr am tot.

Hau hét tré sg sinh déu san sang bu me
trong vong moét gid dau tién.

Tiép tuc 6m bé da ké da thudng xuyén trong
nhrng tuan dau tién.

Pam bao quy vi LUON cé thé nhin thdy
mat bé dé quan sat mau da khée manh
va nhip thé& binh thwong.
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Loi ich cla tiép
xuc da ké da
Gitr &m cho bé

Dé dang gan két
va cho con bud hon

Giup bé binh tinh
Biéu chinh bé
dé dang hon

Gilt lugng dudng
trong mau cla bé
& muc cao

Gidp bé tha déu




Quy vi c6 biét?
Bé cam thay thoai
mai khi cé me

& gan. Mui huong

va giong néi cua
me sé lam bé
dé chiu.

Cho tré so’ sinh nam gan me

Me va bé nén & ciing phong, cd ngay lan
dém, trong sudt thai gian nam vién, tru khi
budc phai tdch biét do nhu cau y té.

Hay tim mot nguai Ién dang tin cay c6 thé
lubn & bén quy vi trong phong bénh dé ho

trg khi quy vi hoc cach cham séc tré sa sinh.

Néu cdm thdy khéng thé cham séc tré so

sinh an toan, hdy nhd nhan vién bénh vién
giup da.

Tam bé lan dau

Viéc tdm bé co thé dugc thuc hién ngay

trong phong clia quy vi! Viéc tam nén tri

hoan cho dén khi bé quen vdi cuéc séng
mdi bén ngoai bung me.

8 Hudng dan chao dén thanh vién mdi trong gia dinh

Lgi ich khi cho
tré so sinh nam
gan me

Dé dang nhan biét

dau hiéu doi bu
clia bé hon

Dé dang cho bé
bl bat cr khi nao
bé doi

Dé dang gan két
va hiéu nhau hon
Giup quy vi hoc
cach cham séc con
minh

Tang tiét sita

cho me

Quy vj dugc nghi
ngoi va ngu nhiéu
hon

Tré it khdc hon




Cho bua “theo tin hiéu”

Nghe theo tin hiéu tir bé

Viéc dap lai cac tin hiéu clia bé sé gilp bé cam thay an
toan, dugc quan tam, hai long va thoai mai. Tré biét
minh can gi - lang nghe tré gitip ngan tinh trang tré bu
qua it hodc bd qué nhiéu.

“Con doi'"

Vi du mot em bé
dua tay Ién miéng.

Tin hiéu bé doi Tin hiéu bé no

Tin hiéu bao rang bé can cho an Tin hiéu bao rang bé da no

+ Chép mat/Mdi thirc day « BU cham lai

* RUc vao nguc me * Quay mat di

* Phan xa tim vi me (h& miéng va - Canh tay tha Iéng, Nl,jm ij gi?é L.
quay dau) budng l6ng khdi cothé  NUm vd gia co the

che khuéat tin hiéu

- Pua tay lén miéng - Dirng mut cho thay bé da san

sang bu. Tranh st

dung num vu gia

NE At chAE Qi i e cho dén khi viéc
Nam tay that chat gitr ngay gitra nguc Hgy, diy be;du'ng cho con b gita

- Khoc - Néu quy vi dgi cho dén khibé @&y dong ho me va bé trd nén

khéc mai cho bé bu, bé cé thé s& kho nhuan nhuyén.

chiu khi bu. Néu dung nhu vay, trudc

tién hay xoa diu bé bang cach nhe

nhang dong dua bé tu bén nay sang

bén kia hoac thir ti€ép xdc da ké da.

1 /'8

= qua nho. = ca chua bi. = qua dau. = chanh xanh.

5-7ml - 22-27mi - )
0.15-0.25 0z. 051 0z. an

- MUt ludi hodc tay - Buodn ngu

Bung cUa tré so
sinh rat nho!

Trong thai gian dau,

c6 thé c6 nhimg ldc bé bu
ting chut mot. biéu nay
la binh thuong. Viéc cho
bé bu thudng xuyén gilp
stra me tiét déu dan va
chat lugng.

80-150 ml
25-50z.

E

L
m
L
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Quy vi c6 biét?
Tré so sinh
KHONG can
udng nudc khi
tr&i néng. Stra
me cung cap du
luvong nudc ma
bé can.

N

Thong tin va meo

cho con bu

Cho tré bu sm va bu me
hoan toan: chi bu sira me

Viéc cho bu sém bat dau
trong vong mot gid sau sinh
» Gilp co hoi tir cung va lam
cham qua trinh chdy mau

(quan trong cho qua trinh

phuc hoi clia me)

« Cung cap khang thé va dinh
dudng cho bé

Cho bu me hoan toan c6 nghia
la bé nhan duoc tat cd thurc an
va do ubng tur viéc bu me. Ching
to6i khuyén cdo rdng bé chi nén
bu stta me trong 6 thang dau.

Trao d6i véi nhém cham sdéc suc
khde clia quy vi vé nhu cau va
muc tiéu nudi dudng tré sa sinh.
Vi sao khéng dugc dung chat
Iong hoac thirc an ran nao
khac trong 6 thang dau?

« D€ san xudt va duy tri nguon
stta me lanh manh

* Phong nglra 6m dau bénh

tat cho bé

Sra me c6 du cac chat can
thiét dé bé phat trién va khée
manh. Dudng chat trong sta
6 thé bién doi tuy theo nhu
cau cla bé!




Loi ich ctia viéc cho con b

Danh cho cac ba me

« Tién Idi - ludn &m va san
sang cho bu

* Théng minh - khong can
mua sam hoac chuan bj

gl thém

- Dan theo kha nang giam
nguy co mac bénh ung thu
vU, ung thu buéng tring va
tiéu duong tuyp 2

+ Gilip cg thé ngudi me phuc
hoi sau khi sinh

- Kéo dai thoi gian dén

lan thu thai tiép theo

Tré bi sira me sé it gap
cac van dé nhu sau

» Nhiém trung tai

- Tiéu chay

« Viém phoi

- Tiéu duong

» HOi ching dot tr & tré

so sinh

Tiép tuc cho con bu

Danh cho bhé

+ Sra me trong nhiing
ngay dau tién (sra non)
la blra an dau doi hoan

hdo nhat cho bé
- Cung cap khang thé

gidp bé chong lai bénh tat
+ Dé tiéu hda = it bj chudt

rut va day hoi

Quy vi c6 hiét?

Tré bu sira me sé giam dugc nguy co tlr vong
do Hoi chirng dot tir & tré so sinh (SIDS)

« Nhiém trung da day
* Thtra can va béo phi
- Ung thu & tré em

* Bénh tim

Tranh dung sra cng
thdre “follow-up” va

bot an dam cho tré tu
6 thadng tudi tré lén.
Cac sdn pham nay vira
tén kém, nhiéu dudong,
vtra khoéng can thiét.

Meo & Thong tin

Sau thai gian 6 thang bd me hoan toan, hay bat dau cho bé an cac loai thuc pham
khac. Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky khuyén cdo nén ti€p tuc cho con bu it nhat hét

nam dau tién va cé thé Iau hon nira mién la quy vi va con quy vi mong muén.
Tiép tuc dé bé bu sira me c6 lgi cho su tang trudng va phat trién cla bé, cling nhu
bao vé bé va me khai cac loai bénh tat.
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Tuw thé va khép ngam

Tim ra tuw thé phu hop vai quy vi

Luyén tap tao nén su hoan hao!

Tim ra nhitng tu thé phu hgp véi quy vi.
Kh&p ngam dung giup tranh dugc dau nhirc
& ndm va va ho trg bé mut sita dé dang hon.
Hay ddm bdo rang quy vi cdm thay thodi mai.

Bat dau: Nga lwng ra sau

Dé bung bé dp sat vao bung me la diéu ty nhién
nhat can lam ngay sau khi sinh. Khi bé cé dau hiéu
tim kiém bau nguc, hay hudng dan bé. Bé sé ruc
vao va ngam lay bau nguc. Cho con bu trong tu
thé nga lung thoai mai phu hop véi ban nang tu

nhién cla bé.

Tu thé khac

Om chéo Om ngang Nam nghiéng
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Meo cho bé bi & BAT KY tu thé nao

- D& 18y 6 bé.

- Trdnh gilr chat phan 6t cla bé - hay dé bé cé thé cua dau
thodi mai khi can.

» Tai, vai va hdng clia bé phai nam trén moét duong thang.

» Khi bé ha to miéng, hdy dua nim vu cla quy vi vao miéng bé.
Nga ngudi ra sau va thu gidn néu quy vi bj gu lung.

 Nén dé cam clia bé cham vao bau nguc trudc.
» Ddm bao bé 6 thé ngam hoan toan ndm vi trong miéng.
* MUi clia bé c6 thé s& cham vao bau nguc khi b manh.

Meo dé c6 mot khéi dau tuyét voi

» Sau khi sinh hdy cho bé bu stta me cang s6m cang tot.

» Cho bé bu thuong xuyén - bat clr khi nao bé cé dau hiéu daéi (it nhdt 8 lan trong 24 gio).
« Trdnh cho tré ngam ndm v gid hodc bu binh cho dén khi qué trinh bd me tién trién tot.
« Nho dén su hé trg tiry té hodc chuyén gia tu van vé sira me.

« Hay quan sat con quy vi - ch&r ding nhin dong ho - dé biét khi nao nén cho bé bu.

« Xoa bép va an vao bau nguc trong khi cho bu gitip dong stra chdy ra va dé bé bu dugc
lién tuc.

Hoc cach vat sira bang tay - nho nguai gidp do
- Vat stra bang tay la ky thuat nan stra ra tu nguc dé
dut cho con hodc cat trir dé danh.

- Dong stra IUc dau chi nhé giot va sé tang lén khi quy
vi cé nhiéu sra hon.

* Quy Vi c6 thé ép cho slra tiét ra mot giot trén ndm
vU dé bé ngli va ném thir trudc khi cho bé bu.

- Vat stra bang tay cé thé lam tang lugng stra va kich
thich chuyén déi nguon sira thanh sira trudng thanh
nhanh han.
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Tai liéu truc tuyén hudng dan vat
sra bang tay c6 thé sé gitp ich:

http://bit.ly/ExpressionVideo
http://bit.ly/ExpressionVideo2
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Ti€t sira va duy
tri nguon sira

Chat stta ldc dau (sta non) cla quy
vi dac va c6 mau vang. Sra non tuy
ft nhung rat giau chat dinh dudng
va protein gidp tang cudng hé
mién dich cho bé.

Sau 3 dén 5 ngay dau, stta non
sé chuyén hda dan thanh sira
trudng thanh ngay cang nhiéu
hon, c6 nhiéu nudc hon dé thoa
man con khat clia bé.

Hién tugng luong stra tang l1én thudng dugc goi la “stra vé”.
Cach goi nay la sai vi trudc dé bau nguc cla quy vi khdng
thiéu slra - chiing da chda stra san roi.

Hut sira dé

giir siva!

- Dé co thé tiét du lugng stra, quy
vi can phai thuong xuyén hut sra
ra khéi bau nguc.

+ Néu KHONG hut hét sifa trong
bau nguc, co thé quy vi sé nhan
duoc tin hiéu phai tiét ra it stra lai.

* Quy vi nén xoa bop nguc, vat sira
bang tay va’/hoac dung may vat
dé vat sira (va dé co thé tiép tuc
tao slta) néu quy vi khéng & cung
vai con.

Cau chuyén cta Tonya

Quy vi
co bhiét?

Dung sira
cdng thirc cé

thé lam giam
nguon sira
céia quy Vi.

Luc dau, Tonya khéng muén cho con bu vi nghe néi viéc nay cé thé rat dau.
Nhung trudc tat ca nhirng lgi ich sirc khde dodi véi con va chinh ban than
minh, c6 quyét dinh thir. Sau khi sinh con, c6 da thir cho bé bd va dang nhu
dy doan, nim vu cta ¢6 hoi nhéi. Chuyén gia tu van vé sira me va dong
nghiép clia ¢6 da gilp tim ra nguén géc clia con dau va thlr diéu chinh vai

thr dé gitp c6 gidm bét sy kho chiu. Tuy cling cé ich nhung vai ngay sau khi
sinh, c6 lai cdm thay dau & ca hai va. Mot lan nira, ¢c6 nhan dugc sy gitp d&
tir mét ngudi ho trg c6 tay nghé cao gitip cd kién tri ti€p tuc cho bé ba sita
me. Chi sau vai tuan, tat ca nhirng cam giac khoé chiu déu bién mat va khéng
bao'gid quay tréd lai. Tonya van dang cho con bu sau mét nam va cd ay rat
vui khi Iura chon tiép tuc - sy khé chiu ban dau la xirng dang!
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Dau hiéu cho biét bé

c6 du stra dé ba

» Bé ngam chat dau vu va quy vi
thay thoadi mai khi cho bé bu.

» Bé bu va nu6t stra mot cach nhip
nhang.

hinh dang nhu hat (khi quy vi cho
bé bU me hoan toan).

- Can nang cla bé dugc chuyén gia
cho con bu hodc chuyén gia vé surc

khoe nhan xét la binh thudong va
khoe manh.

- Nguc clia quy vi mém ra khi cho
con bu

+ Bé thda man sau khi dugc bu.

- Tinh trang nudc tiéu va phan cla
bé phu hgp vai thdng tin ma nha
hé sinh cung cap cho quy vi.

» Trong tuan dau tién, phan cla bé
chuyén tu mau xanh la sam den
sang mau vang nhat, mém, va co

Viéc tré sa sinh sut can trong
tuan dau la diéu binh thudng.
Cac bé sé lay lai can nang sau
10 - 14 ngay.

Goi cho bac si nhi khoa ctia quy vi néu:

t

- Con quy vi an khéng du 8 lan
trong 24 gid.

« Bé van chua 13y lai dugc can nang
lUc mdi sinh sau 2 tuan tuoi.

ong

- Con quy vi qua budn ngll nén
khong thé thirc day dé bu.

» Quy vi thay dau khi cho bé bu.

* Quy vi khdng dém chac rang con
minh duoc cho bu tot.

K~
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+ Con quy vi dudng nhu khéng bao
gio hai long.

+ MOi lan bu kéo dai hon mot gio.

- VU cla quy vi cling, cang va dau
(cang stra).

* Bé gdp khoé khan khi ngam dau vu
quy vi hoac khong thé ngam dugc.
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Hay cung on lai:
- r 3

VI SAO phai thuc

hién nhirng

diéu nay?

Gilr sirc khoe

- Gilip bé tang trudng va phat trién

+ Bao vé bé khai dj tat bam sinh

» Gilip quy vi cam thay dé chiju

Ti€p xuc da ké da

- Git 4m va an toan cho bé

- Gilip 6n dinh lugng duong trong
mau va nhip thd clia bé

» Dé dang gan két va cho con
bu hon

+ Giup bé binh tinh

Cho con bu sira me

- Cung cap khéng thé t6t cho st
khoe clia bé

- Cung cap nguon dinh dudng
hoan hao

» Bdo vé ngudi me khéi bénh tat
» Gilp cam mau sau sinh

+ Gilip bé dé tiéu héa

Chi cho con bu sira me

» Gillp duy tri nguon stta cla quy vi

- B4o vé bé khoi 6m dau bénh tat

16 Hudng dan chao dén thanh vién méi trong gia dinh

Cho bé nam gan me 24/7
tai bénh vién

- Dé dang nhan biét dau hiéu doi
bl clia bé hon

- Dé dang gan két va hiéu nhau hon

+ Giup quy vi hoc cach cham soc
con minh

- Tang san lugng slra

Cho bu theo tin hiéu

- Gilip slra me tiét déu dan va chat

luong

* Tranh viéc cho bu qua it hoac qua
nhiéu

- Gilp bé cam thady an toan va dugc
cham séc

» Gilp bé cdm thay théa man va hai
long

Tu thé cho bu ding cach

« Trdnh lam dau hoac ton thuong
num vu

» Gilip bé bu dugc nhiéu hon

- Cai thién nguodn siia



Nhirng tuan dau tién

Nhirng thay déi d6i véi ca gia dinh

Lén ké hoach dé hoa nhap véi
ca gia dinh sau khi vé nha.
Dam bao rang quy vi dugc an
uéng va nghi ngoi day du.

Tao dung méi trurdong

Thiét lap mot mang Iudi ho tro
TRUOC KHI con quy vi chao doi dé
c6 thé gilp d& quy vi khi vé nha (hay
can nhac hang xém, déng nghiép,
ban beé va gia dinh clia quy vi).

Hay nhao ai dé quy vi biét sap xép
giao blra an thudong xuyén cho gia
dinh quy vi.

N&i vdi gia dinh rang quy vi sé can
dugc giup dd trong cac cong viéc
nha nhu giat gid, don dep va dé
danh thai gian cho gidc ngui nhiéu
nhat co thé.

Mang treé
so sinh
vé nha

N>

Cho phép ban than tap trung cham
lo cho minh va con. Gat nhirng
trach nhiém khac sang mot bén.

Han ché tiép khach va nghe dién thoai.

Can nhac sap xép nhimng cudc hen

di choi hoac gl nhitng dra con

khac cdia quy vi di nha tré.

Chuan bi trudc 16 trinh cho cac Viec dap tng
cudc hen hodc nhirg cdng chuyén nhu c3u clia
|3t vat can ra dudng khac. A e o

Tim hiéu dia diém va thoi gian hoat ~ md&i chao doi
déng clia cdc nhdm ho trg sau sinh - ¢6 thé khéng

trong khu vuc cla quy vi. hé dé dang.
Buon rau hay Lo au? Quy vi khong Hay kién nhan
c6 don dau. C tam su vai bac st v3i ban than
cung cap dich vu y té clia quy Vi. trong khodng
Hay tim kiém su gidp dd khi van thai gian nay.

con sdm, dung chan chur.

Surc khée tam than khi mang thai va sau sinh

Nhiéu phu nir cé thé cam thay tdm trang thay déi nhe sau khi
sinh con. Khodng 15-20% phu nir bi tram cam hodc lo lang
nghiém trong vdi cac triéu ching thudng kéo dai hon 2 tuan khi
mang thai hodc c6 khi dén mét nam sau sinh. Néu quy vi dang
dau kho, hay biét rang quy vi khong don déc va quy vi khong
6 16i. Nhan dugc su gitip dd, quy vi sé thay kha hon. Hay noi
chuyén vdi nha cung cap dich vu y té. Quy vi cling cé thé tim
ki€m nhirng ho trg khac dé dap img nhu cau cham séc cho tré
so sinh va cho nhu cau stc khée clia chinh quy vi. T6 Chirc HO
Tro Sau Sinh Quéc Té ¢ nhiéu théng tin htu ich va dudng day
ndNng san sang trg gidp (xem Tai liéu & trang 22.).

tré
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Mot ké
hoach nhé
cho mot
chang
duong dai.

Chuan bi cho tré dén nhan
nguwoi cham soc khac

Tr& lai noi lam viéc hoac truwong hoc

Trao doi v&i nguwai giam sat vé
ké hoach sau sinh cta quy vi
Tim hiéu va tan dung toan bd thoi
gian nghi phép hién cé.

Noi v&i sép hodc cb van clia quy Vi
rang quy vi sé tiép tuc cho con bu
sau khi di lam tr& lai.

Hay nhac ho rang tré bu stra me sé
it bi m hon nén quy vi sé khéng
phai nghi lam nhiéu.

Tim hiéu xem quy vi c6 thé dua con
dilam hodc c6 dich vu gitt tré tai noi
lam viéc clia quy vi khong.

Tim mdt can phong cé

thé dung dé cho con b

Néu gan doé khong cé thi quy vi hay
nhd ngudi gidm sat ciia minh gidp
dd chi dinh mot khdng gian phu hop.
Noi d6 phai c6 mot chiéc ghé thoai
mai, 6 cam dién va clra rieng (KHONG
phai phong tam). Theo quy dinh cla
phdp luat, hau hét cac doanh nghiép
déu phai cung cap khoéng gian dé
quy vi dung may hut sira.

18 Hudng dan chao dén thanh vién méi trong gia dinh

BO tri sir dung may hut sira

Hay hoi nha cung cap bdo hiém clia
quy vi xem quy vi cé du diéu kién
nhan may hut stra dién ca nhan hay
khong.

Bénh vién, chti lao déng hodc van
phong WIC dia phuong clia quy Vi
c6 thé cho thué mdy hut stta. Hién
cing c6 may hut bang tay.

Lwa chon trung tam giir tré
Hay tim m&t trung tam git tré gan
dé dé quy vi cé thé dén tham con
trong ngay va cho con bu.

Tim moét nha cung cap dich vu
cham séc ho trg viéc nudi con bang
stta me va quen vdi viéc bao quan
sita me va cho bé bu.

Thwc hanh hit sira,

bao quan va cho con bu

Bat dau hut sra va cho bé bu binh
sau khi bé da hinh thanh duoc thoi
guen bu me tot. Bat dau luyén tap
vai tuan trudc khi quy vi quyét dinh
di lam lai.

Néu sir dung may hut, hdy dam bao
kich thudc may hut vira van - khéng
gay dau. Cac num nhua cé nhiéu
kich c@.

Thu thap stta clia quy vi, ghi ngay
thang va bao quan & sau trong tu
déng vdi s6 lugng nhod (khoang

2 0z. mdi hop).

Hay tap nhd ngudi cham soc cho
bé bu slra vdi téc d6 cham dé bé
c6 thé biéu hién khi da no.



Chi danh cho d6i tac
va nhirng ngu @i than yéu

Cho con hi sira me la cé gang ciia mot tap thé

TIM HIEU truwéc veé viéc

cho con bua sira me

Yéu cau dugc tham gia thao luan
vdi nha cung cap dich vu y té vé
viéc cho con bu. Viéc nay nén bat
dau trudc khi em bé chao doi.

Tham du I1&p hoc nubi con bang
sra me v&i ngudi me tuong lai.

Tim nhém ho trg cho cac gia dinh
trong khu vuc.

HO TRO cho nguwei méi lam me

Han ché s6 lugng khach dén nha
trong nhiing tuan dau doi clia bé.

Cac ba me co thé cdm thay choang
ngaop va sé rat can nhirng khodng
thoi gian riéng tu dé thich nghi vdi
em bé mdi chao daoi.

Phu giup cac cong viéc nha nhu
chuan bi thirc an, vt rac/ta va don
dep.

Giup ngudi me dat dugc cac muc
tiéu nudi con bang slra me va tim
ki€ém su ho trg néu ngudi me gap
khd khan.

Cau chuyén ctia Kevin

MANG LAI su’ thoai
mai cho Me va Bé

Hay chac chan rang ngudi me
cam thay thoai mai khi cho con bu
va dugc an udng day du. Bat san
mot khay do an nhe va nudc uéng
trong tam vdi clia ngudi me.

Noi chuyén, hat va ngam nga vdi
em bé mdi sinh bang giong nhe
nhang, ém dju. Giao tiép bang mat.

Gan két véi em bé bang cach tam
cho bé, thuc hanh tiép xtc da ké
da, bé em bé trong dju va hoc cac
ky thuat xoa bop nhe nhang cho
em bé.

Xem

Tai liéu

& trang 22
dé duac
tro gidp.

Lan dau lam cha, Kevin rat hao hirng khi dugc cham séc dira con méi sinh ciia minh.
Anh nght sau khi cho con bu sita me, bén cho bé bu binh sé gitp ban doi ciia anh

dugc nghi ngoi va dé con lam quen véi anh. Tuy muén hé trg ban d&i ctia minh
nhung anh ay dugc biét rang viéc cho tré so sinh udng sira céng thirc that ra sé gian

tr

doan qua trinh nudi con bang sita me tu nhién va cé thé lam giam ngudn sita cla cé
ay. Kevin van hét Idong hé trg ngudi ban d&i ca minh trong viéc cho con bu. Gid day,
anh dy.dang c6é khoang thaoi gian tuyét vai dé kham pha nhiéu diéu khac nhau ma
anh ay c6 thé lam dé két néi vgi dira con méi sinh cdia minh. Biéu anh 8y thich nhat
cho dén gio' 1a dm con minh da ké da trong I6ng ngurc.
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Nhirng mai lo
thwong thay

Mai khi quy vi lo 1ang vé sirc
khée hoac an toan cuia bé,
vui long lién hé véi nha cung
cap dich vu y té cta quy vi.

To6i lo la minh khong du sira

Nguyén nhan thiéu sra thuong thay la cho bé bu khéng déu dan. Trong nhiing
ngay dau va nhimg tuan dau, bé c6 thé can bu 1-2 gio moét lan hoac nhiéu hon.
Viéc cho bé bu 12 lan trong vong 24 gid la binh thudng. Cho bé bu “ding c” nhitng
ngay dau gitp nguodn stra luén dugc day da va duy tri. Mot nguyén nhan nira dan
dén it stra la bé ngam dau v khong ding va khong bu hét lugng sira cé thé lay
dugc. Néu quy vi nghi rang bé c6 thé kndng bu du stta me, hay tim kiém su gitp

d& tir nha cung cap dich vu y té clia minh hodc moét chuyén gia tu van vé stta me.
Tham khado danh sach & trang 15, “Goi bac si clia tré khi”

T6i nghi bé van dé6i sau khi tdi cho bé bu

Cac bé déu sé trai qua giai doan quay khéc ca ngay lan dém. C6 thé cé nhirng thoi
diém cu thé trong ngay ma quy vi thdy con minh quay nhiéu hon. Biéu nay la binh
thudng va khong han la do déi. Hé tiéu hod chua phat trién cé thé khién nhiéu tré
khé chiu. Néu con ctia quy vi cdm thay khé chiu sau khi bu no hodc khéng tang can,
vui long lién hé véi nha cung cap dich vu y té hodc mot chuyén gia tu van vé stta me
dé xac dinh xem bé c6 nhan da stra khi bu khong.

Con tdi dang gap khé khan khi bu

Doi véi me va bé, viéc cho bud la mot hoat dong can su
hoc héi, tap luyén va ho trg rat nhiéu. Viéc nay thuong
s& dé dang va vui vé hon khi ca quy vi va bé déu d3
quen cho bu va quen hai nhau. Co su trg giup tu ban
be cho con by, héi me bim sira, c6 van dong canh ngd
hoac chuyén gia tu van vé stra me co thé gilp quy vi git
virng cac muc tiéu cho con bu sra me.

Toi thay dau khi cho bé bu

Cam giac kho chiu khi cho con bu thudng & murc

dau nhe. Viéc thay dau khi cho con bu la khéng binh
thuong. Ba phan trudng hop thay dau khi cho con bu
sé thuyén giam néu kha ndng ngam dau vu clia bé
duogc cdi thién. Néu nim vu cla quy vi bi dau, nit hoac
chay mau nhiéu, vui long lién hé véi chuyén gia tu van
vé sita me dé kiém tra viéc cho con bu. Trong khi ch&
dai, vui long xem ki trang 12-13 va c6 gang dadm bdo
rang bé ngam dau vi didng cach.

20 Hudng dan chao dén thanh vién mdi trong gia dinh



Toi nghi sira cong thirc sé giai '

quyét dugc tinh trang clia minh /

Néu quy vi khéng biét nén lam gi, vui long lién

hé vdi chuyén gia tu van vé sta me hodc nha

cung cap dich vu y té dé xem xét lai cadc muc tiéu

cap stta cho bé. Biéu quan trong la con clia quy vi dugc cung cap du chat, va cac
quyét dinh clia quy vi déu dugc can nhac ki luéng. Ngoai ra, diéu quan trong la quy
vi can cho déi ngd y té ctia minh biét vé lich trinh cho bé b dé ho cé thé cung cép
kién thirc cu thé nham dap Ung nhu cau clia quy vi. Cho bé bd bat ky mét lugng stra
cong thirc nao déu cé thé gay ra tinh trang thiéu stra. DU quy vi c6 nghe néi hay
doc dugc & dau thi sra cong thic cling khéng thé gidi quyét tinh trang qudy khac,
day hoi hay non trg. Bay 1a nhirng biéu hién binh thudng va phé bién & tat ca cac
bé. Sra cdng thirc c6 thé lam bé kho tiéu va cdm thay khoé chiu hon.

Nguc ctia tdi swng, clirng, nang va dau khi cham vao

Néu nguc clia quy vi c6 cdm gidc nhu vay thi nguc dang bi cang turc stra. Khi chuyén
tlr stra non sang slta truéng thanh trong nhirng ngay sau sinh, cdc moé v cé thé
sung lén. Sung mo v cé thé gay khoé khan cho viéc 1ay stta tlr nguc. Xoa bdép ngurc,
tu lay stra bang tay hodc chuom da 1én nguc gitip gidm sung va bdt cam gidc kho
chiu. Cho tré bu thuong xuyén sé gitt nguon stta dugc luu thdng trong khoang

thdi gian cang tuc slra va quy vi sé thdy thodi méai hon trong vong 24 dén 48 tiéng.
Néu quy vi cdm thay hoi sét hoac c6 man do trén nguc minh hay néu bé khéng thé
ngam va lay stta, hay lién hé ngay v&i nha cung cap dich vu y té clia quy vi.

Bé nha tdi khéc rat nhiéu

Doi vai tré sa sinh, khéc la hanh dong binh thudng va tu nhién nham boc 16 ban
than. Hanh dong dé cé thé mang y nghia rang cé diéu gi dé lam bé kho chiu hodc
khong vui, chang han nhu van déng hoac béng qué nhiéu, ta ban hoac tham chi

la dau bung. Hoac cling cd thé la bé chi muén & gan quy vi. Cac bé khi ddi cling c6
thé khdc, nhung dé chi la khi qua déi (xem trang 9). Viéc tré so sinh khdc nhiéu hon
cho dén khodng 2 thang tudi la diéu binh thudng, roi sé bat dau giam dan sau do.
Néu quy vi khong thé chiu dugc tiéng khoc clia bé, hdy tim su trg gidp tir ban dai,
gia dinh, ban bé hodc nha cung cap dich vu y té cla quy vi. TUYET DOI KHONG dugc
lac bé. Hay c6 cham da ké da hoac néi nhe nhang véi bé.

tré

Con toi hay thirc giac vao ban dém

Thirc gidc vao ban dém la binh thudng va c6 lgi cho sirc khoe cla tré so sinh. Cac bé
chua phan biét dugc dém va ngay. Khi con clia quy vi thirc gidc vao ban dém, bé co
thé thay kho chiu, déi bung hoac can trg gitip dé ngu lai. Om chat bé trong khi quy
vi xac dinh xem bé can gi. Hay luén lam theo cac khuyén nghj vé giac ngui an toan
va trdnh ngli cling bé trén ghé hodac sofa. Xem thém trang 23 dé biét cac tai liéu
truc tuyén vé Giac ngu clia Tré sd sinh.
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Nguén luc ho tro

Ho tro trén toan qudc trong tam tay quy vi

Bao luc gia dinh

Buong Day Néng Vé Bao Luc Gia Binh Quéc
www.thehotline.org )
800-799-SAFE dé dugc ho trg bi mat 24/7

Tram cam va rdi loan cam xiic sau sinh

HO Trg Sau Sinh Quoc Té
www.postpartum.net | 800.944.4773

Cac cau héi vé Mang thai & Sinh n&
Lamaze International | www.lamaze.org

Pon vi hé trg Chuyén da va Sinh con
Hiép HOi Mang Thai Hoa Ky
https://americanpregnancy.org/healthy-
pregnancy/labor-and-birth/having-a-doula/

Hit thudc, Siung rwou va Chat cam

BO Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky
http://women.smokefree.gov

Sdlung thudc

Trung tam Kiém soét va Phog nglra Dich
bénh Khi Mang thai |
www.cdc.gov/pregnancy/meds/
treatingfortwo/index.html

Khi dang cho con bu |
www.cdc.gov/breastfeeding/breastfeeding-
special-circumstances/index.html

Co sélir liéu vé thudc va sira me clia
LactMed
www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/
Nhan con nudi

Gia dinh nhan con nudi
www.adoptivefamilies.com
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Nudi day tré vi thanh nién

Sang Kién Strc Khée Tinh Duc Cho Tré Vi
Thanh Niénwww.shiftnc.org/resources/
for-young-parents

Chuyén da sém & Sinh non

Truong Cao Bang San Phu Khoa Hoa Ky (ACOG)

https://www.acog.org/womens-health/faqs/
preterm-labor-and-birth

Nudi day con cai LGBTQ
Chién dich Nhan quyén
www.hrc.org/resources/parenting

Chwong trinh Phu nir,
Tré so sinh va Tré em (WIC)

www.fns.usda.gov/WIC

Hwéng dan cho con bu

Trung tam Kiém soét va Phong nglra Dich bénh
http://www.who.int/health-topics/breastfeeding

Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov/breastfeeding/

HoO tro Hau san

Du an 4th Trimester
https://newmomhealth.com/




Nguén luc ho tro

Ho tro trén toan qudc trong tam tay quy vi

Cau héi vé viéc cho con bu
S6 dién thoai clia Van phong Suc khde Phu nir
www.womenshealth.gov/breastfeeding

800-994-9662
Thi 2 -Thr 6 tr 9 AM - 6 PM (gic mién Bong)

Cong ty La Leche League (LLLI)
www.llli.org (Nhan vao muc Resources
(Nguon luc))

Tim nhém ho tro cac ba me cho con bi

Baby Cafe | www.babycafeusa.org

Hiép HOi Phu N Da Mau Cho Con BU |
http://blackmothersbreastfeeding.org/
Breastfeeding USA | http://breastfeedingusa.org

La Leche League (LLLI)
www.llli.org (nhap dia chi clia quy vi Ién ban do)

Mocha Moms | www.mochamoms.org

Tim chuyén gia tw van sira me

Hiép H&i Tu Van Stra Me Quoc Té
www.ilca.org (Nhan vao muc Find a Lactation
Consultant (Tim Chuyén gia tu van stta me)
& thanh menu dudi cung)

HO tro cac ba me ngudi My
goc Phi cho con bu

Office on Women's Health-It's Only Natural |
https://www.womenshealth.gov/its-only-natural

Thong tin vé hién sira me
Hiép HOi Ngan Hang Stta Me Hoa Ky -
(HMBANA) | www.hmbana.org

Luat tiéu bang va qudc gia vé

viéc nudi con bang sira me

H&i Nghi Quéc Gia Cac Co Quan Lap Phap
Tiéu Bang
www.ncsl.org/research/health/breastfeeding-
state-laws.aspx

H6i Bong Me Cho Con BU Hoa Ky
www.usbreastfeeding.org

Hwéng dan vé dinh duéng
Hudng dan Mang thai va Cho con bu cla

www.myplate.gov/life-stages/pregnancy-and-
breastfeeding

Hwéng dan trir sira

Trung tam Kiém soét va Phong ngtra Dich
bénh

www.cdc.gov/breastfeeding/
recommendations/handling_breastmilk.htm

Gidc ngu cua tré so sinh

Vién'Y Té Quobc Gia
www.nichd.nih.gov/sts/Pages/default.aspx
Nguon thdng tin vé giac ngu cla tré sa sinh
trén Basis (nudc Anhwww.basisonline.org.uk/
Tré so' sinh khéc

T@hdc ZERO to THREE
www.zerotothree.org/resources/197-
colic-and-crying

Giai doan Khoéc Tim mat
http://purplecrying.info
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Nhing tai liéu nay dugc phat trién bai Carolina Global Breastfeeding Institute (Vién Me Cho Con BU
Toan Cau Carolina) véi su cong tac cla cac sinh vién trong Mary Rose Tully Training Initiative (chuong
trinh Gidi phép dao tao Mary Rose Tully) va cac chuyén gia tu van vé stra me tai N.C. Women'’s
Hospital (Bénh vién Phu khoa North Carolina). Chiing t6i xin chan thanh cam on Quy W.K. Kellogg
Foundation da hao phéng tai trg cho du an nay va cac du an khac nham thic day mét xa hoi ting ho
viéc nudi con bang stra me.

DE biét thém thdng tin chi tiét, hay truy cap https://lacountyrentrelief.com.

Thiét ké: nancyframedesign.com
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