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Ty Chim Séc Ban Than Sau Khi Sinh Qua Am Pao
hoidc Gidai Phiu Cesarean

Ciac Thay DPai trong Da Con (Con goi la tif cung)

Sau khi sinh con thi tif cung ctia quy vi citng chic va tron. C6 thé sd va cdm thdy phin trén clia tif cung
ngay & trén ron. T cung clia quy vi nhd din sau khi sinh. Y t4 s& s vao tif cung clia quy vi d€ chic
chin la dang nhé dan lai va vin citng chic. Tir sdu d&€n tdm tudn sau khi sinh, t& cung ctia quy vi trd
lai nhu true khi ¢6 thai.

Dau Bung (Con goi la ciac con dau hau san)

Mot s& phu nit bi cdc con co thit duge goi 1a dau bung hau sdn trong tuan 1& dau sau khi sinh. Pau
bung hau sdn 12 do tif cung clia quy vi co gidn (co thit tirng dgt). Nhitng dgt ndy cdm thdy nhu dang
chuyé&n bung khi sinh). Néu di c6 con trudc day thi quy vi c¢6 thé bi co thit nhiéu hon. Cho con bi sita
me 1am cho tif cung ctia quy vi co lai va gidm ra mau. Quy vi ¢6 thé cdm thiy co thit manh hon trong
khi hodc sau khi cho con bi sita me. Nhitng con dau bung nay thudng bi€n mat sau tudn 1& dau tién.

Goi Y Hitu Ich:

» Tap cdc tu thé thodi m4i va hit thd hoi siu.

» Di ti€u trudc khi cho con b sita me.

» Udng thudc gidm dau it nha't 12 ba muoi phit trude khi cho con bu sita me.
» Chudm chai nudc néng trén bung néu quy vi sinh con qua Am dao.

Cac Thay P3i vé Chat Dich Ti€t Ra Tt Am Pao (Con goi la chat

dich hau san)

Am dao ciia quy vi c6 thé ti€t cha't dich hiu sdn d€u sau tudn. Trong ba ngay diu sau khi sinh, chat
dich nay c6 mau dd tuoi. Trong chi't dich c6 thé ¢6 nhitng cuc mau nhd va to ¢d khodng dong cic mot
dd la. Tir nim d&€n bay ngay sau khi sinh, chat dich sé& ti€t ra it hon va d6i sang mau hoi hdng. Sau d6,
chat dich ¢6 mau tring hdi vang d&€n niu va ra chit it, gidng nhu nhitng ngay cudi kinh ky .

Trong thdi gian quy vi & trong bénh vién, y td s& xem s6 lugng chit dich ti€t ra. N&u ¢6 ra cuc mdu 16n
hon ddng cic mdt d6 la, xin giit lai cho y t4 xem. N&u quy vi ti€t chit dich nhiéu hon lugng kinh binh
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thudng hoidc n€u mdu “ta” ra thi hiy goi y t4.

Sau khi quy vi vé nha, n€u chit dich ti€t ra mdi gid thAm w6t nhiéu hon mdt bing vé sinh diy (maxi
pad) trong hon hai ti€ng hodc néu quy vi thd'y ning mui, hiy goi cho bac si hodc nhin vién ho sinh.

Ve A‘,I N\ o A N \ A A N . N Y
Céac Thay DPoi ¢ Vung Giita Am Pao va Hau Mon (Con goi la viing
day chau)
Giit cho viing nay sach sé& biing cach rira k§ mdi 1an diing phong vé sinh. Viéc nay rit quan trong. Quy
vi dudc giao cho chai nudc rita khi dé€n day. Ludn ludn rita va chlii sach ving ddy chau t phia trudc ra
phia sau, va thim kho nhe nhang.



Trong hai mudi bon gid dau tién, chudm nudc dd viing ddy chiu d€ gidm sung va bst dau. Géc boc
nu6c d4 trong mi€ng vdi méng trude khi chudm. Chudm nuée da khong boc 1én da thi ¢ thé 1am dau.
N&u quy vi c6 v&t khau & viing ddy chau thi ¢6 thé cim thay dau va ngita khi dang lanh.

Sau hai mudi bon gits, ngdi ngdm trong nudc Am (sitz bath) ciing c6 thé gitip b6t dau va lanh viing nay.
Né&u quy vi ¢6 vét khau & viing ddy chau thi ngdm nhu vy ciing gidp mau lanh. C6 hai cich ngdm
nudc Am:

1. M4 nuSc 4m vao bon tim sach 1én cao tif nim d&€n mudi phan (hai d&€n bon inches). Ngdi ngim
trong bon muvi phiit. Ngdm mdi ngay tir hai d&€n ba lan.

2. Mua mdt sitz bath (khuon ngim dé trén bon ciu). PS nuéc 4m vao d6 1a ngdi ngdm trong mudi
phiit. Ngam mdi ngay tir hai d&€n ba 1an. Quy vi ¢6 thé mua sitz bath tai tiém bdn qua va tai mot
s0 tiém thudc tdy va ti€p liéu y khoa.

Goi Y Hitu Ich:

» Nim trén giudng trong mudi phiit sau khi ngdm sitz bath d€ khong khi 1am kho viing ddy chau.
Diing mdy sdy téc dé théi § mic dd ngudi gitip cho mau kho. Thdi qua lai ngang chd c6 vét khau,
dirng thdi thing vao dé.

» Co thit va tha 18ng cdc cd Am dao mdi khi nghi d&€n hoic it nhat mdi ngdy ba 1an. C4ch nay dugc
goi 1a tap Kegel. Hay doc vé cdch tip nay trong tai licu “Basic Exercise Guidelines After You
Have Had Your Baby” (Cac Nguyén Tiac Huéng Din Tap Co Ban Sau Khi Quy Vi Sinh
Con”), trong phong bi nay. Quy vi ciing ¢6 thé doc va in tii liéu niy tir www.bcwomens.ca trong
muc danh sdch tai liéu Cdac P& Tai Sttc Khée A-Z.

e Khi quy vi & nha, hdy goi cho bac si hoiic nhan vién hd sinh néu:
e quy vi cdm thdy khdc & ving ddy chau

e tr§ nén dau hoic sung nhiéu hon

e quy vi dé y thi'y ning mii (c6 chat ti€t ra c6 mui hoi)

e vé&tkhaubihdra

e quy vicé cdc quan ngai khiac

Sinh Biing Cach Gidi Phiu Cesarean

N&u quy vi sinh con biing cdch gidi phiu & bung, bing quan vé&t md thudng dudc thio ra vao ngay sau
ngay giai phiu. Lam nhu vay d€ gitp cho ti&n trinh lanh vé&t mS. N&u bac si diing kep bAm dé déng
v&t m4 thi s& dugc y ta thao ra thudng 12 viao ngay thi nhi hodc thit ba sau khi sinh. Vao lic nay, da di
lanh d& mitc dé€ dinh lai véi nhau. Loai khidu khdng cAn cit chi s& ty tan sau khi sinh khodng bay ngay.

Quy vi c6 thé dudc din bing keo ngang v&t md. Bing keo nay gitip giit v&t md khép lai cho d&n khi
lanh hin. Quy vi khong cAn thio bing keo nay. Biang keo sé& tir tif ty tréc ra. N&€u quy vi bi t& viing
xung quanh v&t m& trong vai thing ciing khong phai 1a la. Cam gidc s& tir tir tr$ lai binh thudng.

Goi Y Hitu Ich:

» Mudn ra khéi giudng, nim nghiéng qua mot bén va dung canh tay chdng day. Khi & trong bénh
vién thi cling c6 thé quay diu giudng cao 1én.

» Mic quin 4o rong d€ tranh d& va co xdt vao vét md.

» Diing gdi hodc quan khin 16ng lai d€ ké bung khi ho.



Chiam Séc V&t Mo

» T&m voi sen trong nhitng ngay dau tién.

» DPirng diing xa bong hoic rugu cdn xoa bép trén vét md.

» Dirng khiéng nhic vat gi ning hon em bé trong vai tuin dau.

Mu6n bi€t thém chi tiét, hiay doc tii liéu Cesarean Birth (Sinh Bing Cach Gidi Phiu Cesarean)
trong gid dung trén tudng canh khu y t4.

Ld A‘) pd i
Kiém Soat Hoi Trong Bung
Pau bung hdi thudng x4y ra sau khi sinh biing cdch gidi phdi cesarean. Nhitng con dau nay ning nhe
khdc nhau ty ngudi. Pau bung hoi thudng x4y ra nhat trong khodng tt mdt d€n bon ngay sau khi
gidi phiu.

Goi Y Hitu Ich:

» Sau khi sinh biing cdch gidi phiu cesarean, quy vi c6 thé in udng bat ctt gi minh mudn ngay khi
cdm thdy dn dugc va khdng bi ndn mita. Pirng udng cic loai nudc tao nhiéu hdi nhu nuéc cam va
tdo, va cédc loai thifc uéng cé ga (carbonated).

» Thay d6i tu thé trén giudng it nhit 12 bon ti€ng mdt I1An. Nim nghiéng bén trai cong dau gdi 1a mot

tu thé tot.

Di b khodng cdch ngidn vai 1Ain mdi ngay. Gia ting s& 1an di bd mdi ngay khi c6 thé dudc.

» Uodng nudc Am. NuGc 4m tot hon nudce lanh.

v

/2 I\". k A L.
Cac Thay Doi vé Than Nhiét
Quy vi c6 thé cdm thid'y néng ngudi hon vi vii ¢6 thém sita. Nhiéu phu nif ciing thdy ho ra md hoi nhiéu
hon binh thudng trong hai muoi bon dé€n bon muoi tim gid sau khi sinh.

Goi Y Hitu Ich:

» Udng tif sdu d&€n tdm ly nude hodc chat 1dng trong mdi ngay.

» Goi cho béc si hodc nhan vién hd sinh néu than nhiét quy vi 1én cao hon 38 do Celsius.
» Mic quin 40 sao cho thin nhiét & mic thodi mai.

Ve A‘,l A\ o A" L.
Cac Thay Doi vé Ti€u Tién
Quy Vi c¢6 thé can di tiu thudng xuyén trong hai d€n nim ngay dau. Trong mdt hoic hai ngdy diu sau
khi sinh, quy vi c6 thé khong cdm thi'y dugc khi nio cin di tiéu.

Goi Y Hitu Ich:
» Ubng tif sdu d&€n tdm ly nudc hodc chat 16ng trong mdi ngdy.
» Diti€u cach nhau tir hai d€n ba ti€ng.
» Goi cho béc si hodc nhdn vién hd sinh n€u quy vi bi cac khé khin khi di ti€u nhu:
e cam thi'y dau hoic dé ning bén trong (bi tifc)
e cim thay x6t (budt rit)
e quy vi khong tiéu dugc
e cim thdy rat mudn ti€u nhung ti€u ra rat it
e can di ti€u nhiéu 1an hon trong mot gid.



A \ A‘) A
Sung Chan va Co Chan
Chan va c6 chin clia quy vi c¢6 thé bi sung trong hai muoi bon d&€n bon mudi tdim gi dau. C6 thé phai
sau nhiéu tuAn m&i b6t sung. Nhu vy 13 binh thudng.

Goi Y Hitu Ich:

» Géc chin l1én cao hon hdng khi nghi ngdi, xem TV hodc doc sdch.

» Ding bdt chéo chan chit ngil.

» N&u chin va c6 chan clia quy vi trd nén sung nhiéu hon, dé va dau, hdy goi cho bic si hoic nhian
vién ho sinh.

Tri
Sung tinh mach & dudng hau mon dugc goi 1a tri. Tri ¢6 thé gay dau d6n rat nhiéu gadn hiu mdn trong
vai ngay dau sau khi sinh. Tir t tri s& nho lai va trong da so trudng hgp sé bi€n mat.

Goi Y Hitu Ich:

» Chudm bao nudc d4 & viing ndy ngay sau khi sinh. Ti€p tuc chudm néu thdy da.

» Ngodi trén mdt “vong” quin lai bing khin 16ng hodc mua vong cao su mém. Nhu vay sé gitip gidm
bét sirc de 1€n viing nay.

Dung kem xoa tri theo chi thi clia bac si hoic nhdn vién hd sinh hoic dé nghi clia dugc si.

An cédc loai thuc pham c6 nhiéu chat sgi va udng it nha't tir siu d&€n tim ly nudc mdi ngay.

Nim ngim trong bdn nuc Am.

Sau mdi 1an di cAu, rita sach viing nay biing nu6c am tir chai nu6c rita va chiii nhe.

Dirng ngdi 1au trén bdn ciu. Pirng cd rin.

Diing thudc x6 hoidc thudc 1am mém phan theo dé nghi clia bac si, nhan vién hd sinh hodc dugc si.

vvvyvVvyyvyy

Phan Cing (Con goi la tdo bon)

C6 thé mat d&€n mdt tuin thi quy vi mdi di cau lai binh thudng nhu trude. An nhiéu chi't sgi hon nhu
banh muffin cdm, rau, trdi cAy va udng tir sdu d€n tdm ly chit 1dng trong mdi ngay sé& gitip 1am mém
phan. Quy vi c6 thé can udng thuéc 1am mém phan hoic thudc x8 nhe. Hdi bac si, nhan vién ho sinh,
y td hodc dudc si.

Kiém So4t Pau Pén

Quy vi c6 thé cdm thi'y dau phan nao vi cic ly do khac nhau sau khi sinh con. Quy vi d8i phé vdi con
dau nhu thé& nao thi thy theo kinh nghiém trudc day cta quy vi. Hay thi nhitng cdach gidm dau c6 hiéu
qué v6i quy vi trude day. Quy vi c6 thé thit chudm nuée d4, hit thd hai dai (sdu), ngdi trén vong cao su
mém va diing thudc gidm dau. N&u tinh trang dau d6n khién quy vi khong thodi mai va chim séc dudc
cho em bé thi hdy cho y t4, bdc si, hodc nhan vién ho sinh biét.

Quy vi c6 thé can thudc gidm dau & nha. Hiy n6i chuyén vdi bac si hodc nhan vién ho sinh vé viéc
nay truée khi rdi bénh vién.

Goi Y Hitu Ich:

» Udng thudc gidm dau déu din. Thong thudng tir bon dén sdu ti€ng mot 1an trong vai ngay dau.

» Thudc gidm dau hiéu qua hon néu quy vi udng trude khi dé cho bi qui dau.

» N&u thudc gidm dau khong gitip quy vi dugc thodi mdi, hiy néi chuyén véi y t4, bac si hodc nhan
vién hd sinh.



An Uéng Pay Pu

An udng quin binh cdc chit bd dudng thit quan trong cho stic khde clia quy vi trong tuong lai. An
uéng quin binh chat bd dudng gdm:

e chat dam nhu thit, ¢4, g vit, ddu hodc diu hi,

e rau cé mau xanh va vang,

e trdicay,

e cerreal vd binh mi nguyén chat,

e céc san phdm sifa nhu sita, da ua, va phd mai.

Céc ba me chon cdch cho con bi sita me thudng dn giong nhu khi ho dang c6 thai va udng khi khat.
Hiy héi bac si hodc nhdn vién ho sinh vé céc loai thudc bd va ting cudng folic acid.

Goi Y Hitu Ich:

» D& cho ngudi khac mua sim va ndu nudng cho quy vi.

» An tir bon d&€n nim bita in nhé trong ngay thay vi ¢d dn ba bita mdi ngay.
» D& sin nhiéu thyc phadm niu sin d€ quy vi 4n bat ¢t lic nao.

Kié€m Soat Sic Luc

Bat ludn quy vi sinh con theo cdch nao, hiy dé€ cho ban than c6 dip 14y lai sttc. Trong vai tudn ddu chi
tu cham séc¢ bdn than va em bé ma thoi. Quy vi cang nghi ngoi nhiéu va ty chim séc ban than thi cang
mau hoi sic lai binh thudng.

Goi Y Hitu Ich:

» Trong ngay c6 nhitng ldc nghi ngoi.

» Tu tr gia ting sinh hoat mdi ngay.

» Nhd ngudi hd trg quy vi trong modt hodc hai tudn dau. Tot nhat 12 néu quy vi cdm thay hét stc

thodi mdi v4i ngudi nay.

Nhd ban tinh, gia dinh va ban be trg gitdp.

» D& nhitng ngudi khdc 1am nhitng viéc quy vi khong phai lam nhu cong viéc nha.

» Hiy ngl khi em bé dang ngii. Riit day dién thoai. Gin bing “Pirng Quiy Riy” hoic “Me Con
bang Ngi” § truge ctra.

» Gi6i han khdch d&n thim trong hai tuan dau.

» Udng thudc gidm dau trude khi ¢6 cdc hoat dong lam dau.

v

Mot s6 ba me bat dau tap thé duc rat don gidn trong hai muci bon ti€ng dau sau khi sinh. Mudn biét
thém chi ti€t vé tap thé duc sau khi sinh con, hiy doc céc tai liéu:
e “Basic Exercise Guidelines After You have Had Your Baby” (“Cac Nguyén Tic
Huéng DAn Thé Duc Co Ban Sau Khi Sinh Con ”) trong phong bi nay.
o “Exercises After Your Cesarean Birth” (Tap Thé Duc Sau Khi Sinh Con Biing Cach
Gidi Phiu Cesarean”), trong gid dung trén tudng canh tram y t4.

Cic Thay Poi vé Cam Xic

“Buon Chan”

Khodng tdm trong mudi hay 80% c4c ba me méi sinh con déu bi ‘budn chdn sau khi sinh’. Budn chdn

sau khi sinh thudng x4y ra nhit vao ngay thit ba d&€n thit nim sau khi sinh nhung c6 thé x3y ra bat ctt
5



ldc nao trong by dé€n mudi ngay. N&€u quy vi cdm thdy budn chdn thi ¢6 thé cdm tha’y nhiéu xtic dong
va c6 thé dé khéc. Tinh trang nay thudng x4y ra trong vai ngay. Pay khong phai 1a ching trim cdm
hiu san.

Goi Y Hitu Ich:

» Ci € mic cdm gidc d6. Pirng ¢d kém ham.

» N6i chuyén v6i ngudi quy vi tin ciy vé cdm gidc clia minh. Hiy gitip nhitng ngudi khic hi€u cic
cdm xidc manh mé ctia quy vi 12 budn chdn sau khi sinh.

Pitra cdc muc ti€u nhd va theo sinh hoat thudng nhit.

Nghi ngoi khong & gin em bé khi quy vi cAn.

Tam rdi em bé d€ nghi ngdi ngdn han nhu udng tra trong khi em bé dang ngi.

Poc céc gdi y trong phan Ki€m Soit Stic Luc.

Doc tai liéu “Taking Care of Your ‘Self’ With a New Baby (“Ty Chiam Séc¢ ‘Ban Than’ Khi
Cé Con”) trong phong bi nay.

vvVvyvVwyy

Tram Cam Héiu San

Chitng trim cdm hau sdn c6 thé xay ra trong nhitng tuan hoic thing sau khi sinh. Mot s cam nghi quy
vi c6 thé trai qua vao ldc nay 1a: budn bi, tic gidn, cAm thdy vo tich sy, khé chiu, t& bai, cd don va toi
16i. Quy vi c6 thé c6 cdc y nghi kinh khiing 12 him hai em bé. Hiy nhé 1a quy vi khong tu chd dugc vé
cdc cdm nghi va kinh nghiém nay. N&€u quy vi c6 bat e cdm nghi nao nhu vy, xin nhd gitp ngay.
Hay goi cho y td, bac s hodc nhan vién ho sinh.

Goi Y Hitu Ich:

» No6i chuyén vdi ngudi quy vi tin cdy. Cho ban be, bac si, nhdn vién hd sinh hodc y td stc khde
cong ddng bi&t vé cam nghi clia quy vi.

» Doc phan trg gidp quy vi c6 thé nhd dén trong tai liéu “Taking Care of Your ‘Self” With a New
Baby (“Ty Chim Séc¢ ‘Ban Than’ Khi Cé Con”).

» DPoc céc gdi ¥ hitu ich trong phan “Ki€m Soét Stic Lyc va Trim Cam Hau Sin”.

Cam Nghi caa Cha Em Bé

La cha clia em bé, quy vi ciling c6 thé c6 cdc cdm nghi khdc nhau. Thi du, quy vi c6 thé cdm thdy hao
hitng, ngdy ngat, mét mdi, sd hii, tran ngap, bi bd rdi, ghen ty, va hanh dién. Ciing nhu cdc ba me méi
sinh con cin thdi gian d€ thich nghi v6i viéc c6 em bé, quy vi cling can thdi gian nhu th€. Chiing toi
khuyé&n khich quy vi tham gia vao viéc chim séc cho em bé ngay tir dau.

Goi Y Hitu Ich:

» Hoc cdch chim s6c cho em bé cang nhiéu cang tot.

B&, néi chuyén, va nhin vio mit em bé.

Om em bé sit vao nguoi (@€ da cham vao da).

N6i chuyén v6i ngudi ban tinh vé€ cdc cdm nghi clia quy vi.
N6i chuyén vdi nhitng ngudi cha khiac mdi c6 con.

vvvyywvyy

Day Do Con Cai

Bat ludn quy vi tru6c day da c¢6 con hay chua, day mdt dita con mdi 1a mdt trong céc kinh nghiém day
thit thach sudt doi! Pa s ching ta hdu nhu khong dugc huén luyén vé cdch nudi day con cdi. Pa s&
chiing ta khi c6 con méi hoc tir kinh nghiém. Pa s chiing ta nudi con nhu cha me ching ta nu6i chiing
ta.



Nubi day con cdi 1a mot van dé phitc tap kéo dai tron ddi! Sau diy 1a mot vai y tudng quy vi c6 thé
thay hitu ich trong hai tudn dau nudi con.

Goi Y Hitu Ich:

» Ngi khi em bé ngg.

» Thay phién dd em bé. Mot ngudi ngli trong khi ngudi kia trong em bé.

» Gidi han khich dén tham. P€ lai tin nhin trén mdy tr 15i dién thoai hodc trén clra ra vao ghi riing
“em bé va gia dinh dang ngti”.

N&u c6 thé dugc thi nhd ngudi d€n nha don dep, giit giti va niu nudc.

Danh thi gid mdi ngay dé€ néi chuyén va chia x& cdm nghi v6i nhau.

Nhé ciing nhau cudi. Hiy nhd ring kinh nghiém nay s& khong kéo dai mai mai.

Ti€n budc tirng ngay mot va ditra cdc muc tiéu nhd.

N&u quy vi c6 bat ctt thic mic hodc quan ngai gi, hdy goi cho bac si, nhan vién ho sinh, y td sic
khée cong ddong hoic BCNurseLine (Metro Vancouver 604-215-4700 hodic s& mién phi tir nhitng
ndi khac trong B.C. 1-888-215-4700).

vvVvyywvyy

N&u quy vi di ¢6 con & nha, quy vi s& thiy c6 cdc cdm nghi va kinh nghiém khéc. Thi du, quy vi c6
thé cdm thdy rat budn, hoic tdi 15i vi ddy 1a 1an dau tién phai bd mic dita con 16n hon, hoic khong thé
danh nhiéu thi gid cho tré d6 khi quy vi & nha. Céc dita con kia c6 thé cam thdy tic gidn hoic ganh ty
v6i em bé va quy vi vi cdc em khong con duge quy vi d€ ¥ tron ven nita. Cdc em c6 thé cdm thay
khong dudgc yéu thuong va bi bd bé. Truong hgp nay duge goi la anh chi em ganh nhau.

Goi Y Hitu Ich:

» Cho céc con khdc d&€n thim quy vi vd em bé trong bénh vién. Céc tré kia cAn phdi c6 ngudi 16n
trong giit khi d&€n tham.

Mua qua ting cho cdc em va néi la cia em bé ting.

P& cic em v6i mot ngudi dic biét nhu 6ng ba.

Khuyé&n khich cdc em néi ra cdm nghi ctia minh.

N6i cho cdc em bi€t 1a quy vi nhd cdc em, cdc em that dic biét va quy vi yéu thuong cdc em.
Danh ra thi gi dic biét dé choi véi cdc em trong ngay.

Né&u quy vi ban ron v6i em bé, hiy c6 mot bao d6 choi dic biét cho cdc em choi trong lic nay.
Cho c4c em gitip quy vi chim s6c em bé va b& em bé khi c6 mit quy vi & d6. Hay néi l1a cdc em
gitp dugc nhiéu.

» Dirng d€ em bé mot minh véi anh chi khiac con nhé clia em bé

vVvvyvVvyvyyVvyy

Tré Lai Sinh Hoat Tinh Duc

Tuy quy vi va ngudi ban tinh ctia quy vi quyét dinh khi cdm thdy da sdn sang sinh hoat tinh duc trd lai.
Sau khi Am dao ngung ti€t chit dich thi c6 thé 1am tinh an toan. Hay tu hdi ba ciu héi khéc trudc khi
lam tinh tré lai:

» Ving ddy chiu cia quy vi c6 thodi mdi hay khong?

» Quy vi s€ dung phudng phdp ngtra thai nao?

» Quy vicé cdm thd'y mudn lam tinh hay khong?

Néu vi bat ctt 1y do ndo ma quy vi cdm tha'y chua sin sang, hiy néi chuyén v6i ngudi ban tinh. Ngudi
ban tinh clia quy vi c6 thé ciing cdm thi’y nhu vay.



Goi Y Hitu Ich:

>

v

Hoén, 6m, dui vao nhau, cAm tay va xoa lung 12 nhitng cdch khic d€ cdm tha'y gin giii vé tinh duc
néu quy vi chua sin san lam tinh.

Danh thi gid cho nhau ma khong c6 em bé va néi vé cdm nghi clia nhau.

Diing bot hoic kem giét tinh triing d€ ngira thai vi cling gitip 1am tron 4m dao.

N&u quy vi c6 bt cif quan ngai gi vé viéc lam tinh tré lai hodc lo ngai vi quy vi khong mudn, hay
n6i chuyén véi bic si, nhan vién hd sinh hoic y t4 sitc khde cong dong.

Ngura Thai

>

N&u quy vi khong cho con bi sita me, quy vi ¢6 thé c6 thai sau khi sinh em bé khong 1au, khodng
bdn d&n chin tudn sau khi sinh. Cc cip vg chdng can chon mdt phudng phap ngira thai trudc khi
lam tinh tré lai.

N&u quy vi dang cho con bi sita me, quy vi c6 thé c6 thai nhung xdc suat rit it (dudi hai phan

trim). N6i cdch khac 12 cho con bi sita me c6 xdc suit 98% c6 thé bio vé dugc quy vi khong c6

thai nhung chi trong ba trudng hgp sau diy:

e Quy vi cho con b sita me hoan toan. Piéu nay c6 nghia 12 em bé chi bii sita me. Em bé b it
nhat bon ti€ng mot 1n trong ban ngay va siu ti€ng mot 1an trong ban dém. Em bé khong bi
stra fornula hoédc dn cereal, va

e Quy vu chua c6 kinh lai tit Iic sinh xong dugc tdim tuan. Piéu nay c6 nghia 1a quy vi chua c6
kinh ky binh thudng trd lai sau khi sinh em bé, va

e Tudi em bé dudi sdu thang.

o Khi khong con diing bt ¢ trudng hgp nao trén day, quy vi c6 thé dé c6 thai hon. Quy vi
can chon mot phuong phap ngira thai khéc.

N6i chuyén véi bdc si, nhan vién hd sinh hoic y td stic khde cong ddng vé cdc phuong phdp ngira

thai.



Cham Soc Em Bé

(P& d& doc hon, chiing ti s& ding trudng hgp em bé 12 bé gii)

An Toan cua Em Bé

» Ludn luén c6 mdt ngudi 16n ¢6 trach nhi€m & canh em bé trir phi em bé dang ngu trong giudng.
Hay doc “ Safe Sleeping... For you and Your Baby (in the first year)” (“Ngi An Toan... Cho quy
vi vd Em Bé (trong nim dau)” va “Back to Sleep” (“Ngti Nim Ngira”) trong tip tai liéu ctia quy
Vi.

P& dau va cd clia em bé khi quy vi b€ em bé. Cdc cd & cd em bé chua phat trién hoan toan.

» Ditem bé vao gh€ an toan trong xe dugc phé chuin mdi Ian di xe.

v

yd ~ ‘A‘) Ve
Cac Pac Diém cua Em Bé

Dién Mao Em Bé
Tat ci cdc em bé déu c6 kich thudc, hinh thii, mau da va bét bim sinh khic nhau. Cé6 mét s6 hinh thi
hoic b6t trén em bé s& mat di sau khi sinh khong bao 1au. Mot s6 trudng hdp nay la:

Da

» Ban tay va ban chian c6 mau hoi xanh trong vai ngay dau sau khi sinh

» Nhitng chd 14m chim d4 trén toan thin dugc goi la da em bé ndi dd. C4c vEt nay sé tu lin di.

» C6 nhitng chAm trdng nhé thudng & trén miii va cim. Nhitng chAm nay thudng 1in mat trong vong
vai tudn dau d&n vai thang.

» Da khd, tréc ra. Pay 12 ti€n trinh thay da ty nhién. Pirng xoa kem va thudc.

» Céic diu vét bAm sinh nhu b6t nhd. Cdc ddu nay thudng c6 sau gdy, trén trdn, xung quanh miii
hoic trén mi mit. Nhitng ddu ndy dudc goi 1a v&t cd md. Nhitng dau nay c6 thé bit ddu nhat dan
trong vong vai tudn va thudng lin mat khi tré dugc mot tudi.

» Nhitng dd4u mau hdi xanh trén than thé dugc goi 12 nhitng chim mdng cd.

Than Nhiét Em Bé

Than nhiét binh thudng clia em bé 1a tir 36.5 dd Celsius d&€n 37.4 dd hodc 97.7 do Farenheit dén 99.3
dd Farenheit. Mot dau hiéu cho thdy em bé khde manh 13 thin nhiét ciia em & trong pham vi binh
thudng nay.

N&u quy vi quan ngai vé than nhiét em bé, hiay do than nhiét theo nhitng budc sau:

1. Kep nhiét k& trén cao, § giita ndch clia em bé.

2. Nhe nhang giit cinh tay em bé ha xudng kep vao nhiét k& d€ khong b siit ra.

3. N&u dung nhiét k& c6 chat 1dng mau bac 13 thiy ngin & trong, chd nim phit rdi 14y ra doc nhiét
dd. N€u diing nhiét k& k§ thuat s6, kep it nhat 1a 4 phiit rdi doc nhiét do. Pirng dé y dén ti€ng bip
truc bon phit.

Trong Lugng Em Bé
Em bé c6 thé xudng cin d€n mudi phan trim trong lugng khi sinh trong tudn ddu sau khi sinh. Em bé
sinh c6 du nudc nén s& xudéng can.



Tiéu Ti¢n va Pai Tién cia Em Bé

Trong ba ngay ddu sau khi sinh, em bé ti€u w6t mot dén hai ti mdi ngay 1a binh thudng. Trong thdi
gian ndy em bé c6 thé khong ti€u trong 16 d&€n 24 ti€ng. N&u quy vi lo ngai thi xin néi chuyén véi y t4,
bac sT hoidc nhan vién hd sinh. Tir ba d€n bén ngay sau khi sinh, néu em bé ti€u udt it nha't tir 4 dén 5
ta trong 24 gid thi d6 12 ddu hiéu em bé bi no di.

TAt cd cdc em bé déu di tiéu ra phan dim mau, dinh U6t dugce goi la cit xu trong vai lAn dau. Sau giai
doan ct xu thi phan cia em bé c¢6 mau xanh luc hoi ndu, ma thudng sé€ trd thanh mau vang. Mau
phin, dd citng mém va s6 14n dai tién déu khdc nhau & mdi em bé. C4c y&u td ndy tiy theo em bé b
stta me hay stta binh.

Phan clia em bé b sita me thudng c6 mau ving, mém, lgn con va khong dic thanh hinh thii 16 rét. Em
bé b sita formula di ra phdn mau vang c6 hinh thil 18 rét hon. Thinh thodng phan ctia em bé c6 thé c6
mau hoi xanh luc. Nhu vdy 13 binh thudng. Pa s6 cdc em bé, tir sdu tudn tré xudng, di cAu mot dén hai
1an mdi ngay. Po6i khi em bé bi sita me c6 it di cAu hon. Nhu vay 12 binh thudng mién 12 em bé vin
thodi m4i va phan mém khi di cau.

Cham Soc Em Bé

Tidm Cho Em Bé

Trir khu vyc mic ti, chi can tim cho em bé cdch vai ngdy mot 1an. N&u quy vi mudn diing xi bong,
hay dung loai khong c6 nhudm mau hodc tAm muii thom. Rira mit em bé trude. Sau d6 gdi dau, tim
ngudi va khu vuc mic ti. Dliing nudc trong x4 that sach cho em bé sau khi diing xa bong d€ da non clia
em bé khong bi ngita ngdy. ThaAm kho cho em bé, nhat 1a trong cic ké da.

Goi Y Hitu Ich:

» Nhiét d nudc néng trong nha quy vi khong nén néng hon 120° F (49° C).

» N&u quy vi tim em bé trong bdn, khda chit cac voi nude. Néu c6 thé thi ddy voi ra mit sau clia
bdn rita. Ludn ludn tit voi nude lanh sau cing d€ voi nude khong bi néng.

Chim Sé6c Day Ron

Giitr day ron clia em bé dudc sach s& va kho rdo cho dén khi rung khdi rén. Chui sach day ron biing
nuéc va bong gon khi tim hoic thay td cho em bé. Pit ta dudi rén dé khong khi 1am kho diy ron. Day
ron thudng sé rung trong khodng thdi gian tif nim dén mudi 1im ngay.

Hiy goi cho bdc si hodc nhan vién ho sinh ngay néu quy vi thi'y c6 tit dé hoidc sung quanh chd ron.

Maic Ta cho Em Bé

C6 hai loai td co ban, loai ding xong rdi vt va loai bing vai. T4 loai diing xong roi vat dudc 1am
bing gidy, cdc hda chdt va plastic. Quy vi vat ta di sau khi ding mot 1an. T4 vadi dugc dét bing bong
vai va c6 thé giit d€ dung lai. N€u quy vi mudn diing ta vai nhung khong phdi giit thi c6 thé ding mot
dich vu cung cip ti. Tim dich vu cung cip ti trong “Yellow Pages” (“Pién Thoai Nién Gidm Quyén
Vang”) hodc trén internet tai www.411.ca

Goi Y Hitu Ich:

B4t ludn quy vi dung loai ta gi:

» Xem xét td thudng xuyén khi em bé thiic. Thay td cho em bé néu uét.
10



v

D& sdn ti't ca ti€p liéu quy vi cAn tai chd thay ti cho em bé. Thay ti cho em bé gin ndi c6 nu6c
4m thi tién hon. C6 thé sip x&€p mot chd thay ti trong phong tim thi rat hay.

Ludn lu6n chiii ha bd em bé tir phia trudc ra phia sau.

Dung khdn 4m chii ha b em bé, rdi thdm kho hodc d€ khong khi 1am kho.

Dirng diing phan. Khong can d&€n phan. Phian c6 thé tic hai d&€n phdi clia em bé.

Ludn ludn rifa tay sau mdi 1an thay ta.

DPé& khong khi 1am khd ha bd em bé sau khi tim cho em.

Khi ha bd em bé di sach va kho, quy vi c6 thé xoa mot 16p méng kem c6 chi't kém diing cho ta
hoidc kem bdo vé da.

vvvyvyyvyy

Mac Quan Ao cho Em Bé
Giit 4m cho em bé va bdo vé em bé ddi vdi lanh va néng 12 muc tiéu chinh khi quyét dinh mic quan
40 nhu th€ ndo cho em bé.

Khi em bé ¢ trong nha:

» Khi nhiét d6 trong nha 1a tir 20 d&€n 22 @ Celsius hay 68 d&€n 72 do Fahrenheit, em bé cin mic
quin 4o nhu quy vi.

» Khi em bé ngii thi thém mot 16p nita nhu ddp chin. Pirng quin em bé qué nhiéu I6p quin 4o.

Khi em bé & ngoai trdi vao mua he:

» Mic quan 4o cho em bé sao cho bdo vé dugc em bé khong bi ning roi thﬁng vao da. Em bé c6 da
mdng va c6 thé bi chay ning dé dang. Diing nén c6 vanh d€ bdo vé ddu va mit cda em bé. Cho
em bé mic quin 40 nhe d€ bdo vé cd thé nhung khong 1am em bé qud ndng.

Khi em bé ¢ ngoai trdi vao mua dong:
» Lud6n luén ddi nén cho em bé dé tranh bi mat nhiét.
> Deo bao tay va tat cho em bé d€ kin ban tay va ban chan.

Cdc Ggi Y Khdc Hitu Ich:

Sd vio gdy em bé dé€ bi€t em c6 qua néng hoic qua lanh hay khong.

B4o vé cho em bé khdng bi gié lia vao ngudi bing cdch mic 40 len cho em va dung chin.

Nhé6 chon quin 4o thodi méi va rong rii d€ em cir dong d& dang.

Dit em bé vao gh€ an toan trong xe trong bd quan 4o thudng mic. Sau khi cot diy an toan, dip
chin Ién trén ngudi em. Pirng cho em mic quin 40 cdng kénh rdi quan chin trong gh€ an toan.
Giit quan 40 bing xa bong nhe, khong tim mili thom. X4 sach hai 1in d€ khong con xa bong nita.
Dirng diing thudc 1am mém vai.

vvvwvyy

v

Cham S6c Méng Tay va Méong Chan
Nén dic biét cin thin khi cit méng tay vi méng chan. C6 thé dé cit vao da ctia em bé. Quy vi c6 thé
mua loai kéo dic biét d€ cit méng tay méng chin em bé tai hau hét cdc tiém thudc tay.

Quy vi c6 thé thdy Iic t6t nhat dé cit méng 1a khi em bé dang ngd va thodi m4i. Chi cAn cit ngang
phan “dai ra” clia méng. Pirng cd cit theo hinh thit méng, 1am rach méng hoidc cit qué sit.
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D6 Em Bé

Em bé khde manh c6 thé khéc nhiéu trong nim thing diu sau khi sinh. Khi em bé dugc khodng hai
tuan thi ¢6 thé bit dau khéc cang ngay cang nhiéu. Tinh trang nay c6 thé kéo dai cho d&€n khi em bé
dugc khodng 2 thang. Chuyén nay 13 binh thudng. Nghe em bé khéc c6 thé 1am quy vi rat bon chdn.
Chuyén nay ciing binh thudng. Hiy nhd, khéc 12 mdt trong nhitng cdch em bé cho bi€t dang can gi.

Em bé khéc vi nhiéu ly do. Mot s6 1y do c6 thé 12 vi em bé:

» Kkhong thodi mdi vi td uét, dau bung hdi, quan 40 qud chat hodc chi quin vao ngén chin va ngén
tay.

qué néng hodc qua lanh

chdn

cAn ngi

doi

vvvvwvyy

Hay doc tai li€u Purple Crying (Giai Poan Khéc Purple) va xem DVD.

KHONG BAO GIQ lic hoic giy tdn thuong dén em bé. N&u quy vi cdm thay buc doc khi khong db
dudc em bé nin khéc thi ciing khong sao. Dit em bé vao modt chd an toan va danh ra vai phiit dé binh
tinh lai. Hit thd hoi dai (sdu). Khi quy vi cdm tha'y d& hon thi tr lai xem em bé thé nao. Nhd ngudi
ban tinh, gia dinh va ban be giup.

Em bé c6 thé ty dd 14y minh. Nhin xem em bé thudng tu' dd nhu th€ nao va 1am tuong tu khi quy vi
gitip db em bé.

Em bé c6 ddp tng véi ti€ng cda quy vi, khi quy vi cham vao em hoéc c4 hai hay khong?
Em bé c6 thich dugc dm ap hay d€ mic mdt minh?

Em bé yén ldng khi nghe loai nhac gi?

Em bé c6 thich chuyén dong nhu khi dang di trong xe hdi hodc nim xe ddy hay khong?

vvvwvyy

Cac Giac Quan cua Em Bé
Cic gidc quan ciia em bé chua phat trién hoan toan nhung em c6 thé nhin, nghe, cAm nhan, ném vi, va
ngdi mii.

Thi Giac

» Em bé nhin thdy 16 rang nhitng gi § cich miit em tr mot d€n hai ban tay hay 18 d€n 45 phan trong
mot thdi gian ngdn. Em bé khong thé nhin xa.

» Em bé thich nhin mit ngudi, vat dung c6 hinh thé rd rang, khuén dang, va mau sic tuoi. Em bé
cling thich nhin cdc vat dung ¢c6 mau tuong phdn nhau.

Goi Y Hitu [ch dé Choi véi Em Bé Qua Thi Gidc Ciia Em

» Quy vila ngudi em bé thich nhin nh4t. Hiy nhé 1a em bé nhin thdy quy vi rd nhat khi mit quy vi &
cdch mit em bé khodng hai dén ba ban tay hay 18 dé€n 45 phan.

» Em bé c6 thé nhay cAm va d& bi khé chiu hon trong tudn ddu sau khi sinh. Chi chdi véi em trong
nhitng khodng thdi gian ngdn. Vi phiit c6 thé 1a da du 1au ddi v6i em.

» Bit dau cho em bé xem nhitng thit khac nhau khi em tinh tdo yén ling. Lic tSt nha't thudng 1a
trudc gid em bé bu sita.
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» Em bé c6 thé thich cdc hinh den tring do quy vi tu v&. Hay vé& mit, bdng ca rd, hoic cdc hinh thi
hinh hoc.

Thinh Giac

» Em bé nhian dudc khac biét gifta cic giong néi, va Am thanh em biét va khong biét.
» Em bé c6 thé chon khong nghe 4m thanh néu em mudn.

» Em bé nhd dudc cdc am thanh da nghe khi con trong bung me.

Goi Y Hitu Ich dé Choi véi Em Bé Qua Thinh Gidc Ciia Em

» Em bé c6 thé cdm thay an tAm khi nghe bing thu 4m ti€ng néi nhe nhang ctia quy vi, hoic nghe
nhac hoa tdu nhe.

» Cho em bé nghe nhiéu 4m thanh khac nhau dé bi€t em thich loai nao.

» N&u em bé khdng c6 phan tng v6i bat ct Am thanh nao, hdy goi cho béc si.

Xic Giac

Xic gidc 1a gidc quan phét trién du tién.

Moi va ban tay 1a nhitng chd nhay cdm nhat khi s& vao.

Pa s& em bé déu thich da cham da, dm Ap va gan giii.

Em bé thich sd nhitng thit ¢6 bé mit c6 sé khic nhau.

Mot s6 em bé diit tay vao miéng. Py 1a mdt cdch d€ em bé ty dd minh.

v

vvvwvyy

Goi Y Hitu Ich dé Kich Thich Xiic Gidc

» Tha 16ng tay em bé cho em c6 thé diit tay vio miéng.
» Tim xem nhitng gi 1am em bé thoai mai.

» Om em bé st vao ngudi cho da cham da.

Vi Giac
» Ngay cd trude khi sinh, em bé di c6 thé nhan bi€t dugc cic vi khac nhau.
» Da s6 em bé déu thich vi ngot va khdng thich cdc vi min, ding, hoic chua.

Khutu Giac
» Tré so sinh bi€t cdc mui khdc nhau.
» Em bé nhd va biét cic mui khdc nhau. Nhat 1a mui cia me.

Hanh Vi cua Em Bé
Con quy vi 1a mot ngudi ca biét doc nhat. Em bé cho quy vi bi€t em can gi biing cdch thay ddi cac
hoat ddng. Em bé c6 sau loai hoat dong hay trang thaii.

1. Ngd tinh 4. Tinh tdo tinh
2. Ngt dong 5. Tinh tdo dong
3. Budn ngt 6. Khéc

Em bé d6i tir trang thdi nay sang trang thdi khdc d€ cho quy vi bi€t nhu cau em thay ddi. Thsi gian em
bé & trong mdi trang thdi déu khdc nhau tiy titng em bé. Hi€u dugc mdi trang thai s& gitip quy vi dap
ing cdc nhu cau clia em bé. Mdi trang thdi dudc néu & trang sau cling v6i nhitng gi quy vi c6 thé thay
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em bé 1am trong trang th4i d6. Ciing c6 cdc huéng din quy vi c6 thé 4p dung trong mdi trang thdi clia

em bé.
SAU TRANG THAI PAC PIEM HUONG DAN
Ngt Tinh/Say » Co thé rit it ct dong C6 th€ sinh hoat &n 20 gan em bé
» Mitrat it cit dong dudi mi mit Khong phdi ldc d€ chdi v6i em bé
dang nhim hoiic cho em bé bu
» Hoi thd déu hoa
» Khé ddnh thirc em bé
Ngi Dong/Dé& Thifc » Co thé clr dong nhiéu Em bé c6 thé ngt lai néu di thitc
» Mit cit dong dudi mi mit dang va quy vi dirng qudy rdy em bé
nhim Né&u phong 6n 20, em bé c6 thé
» Thay dGi nét mit va phdt ra ti€ng thic day
» Hoi thd khong déu hoa
» Khi d6i hoic muén di ciu c6 thé
khi&€n em thitc diy
Buén Ngﬁ » Cic hoat dong khac nhau tir that Panh thitc em bé dé néi chuyén
tinh d&n that dong v6i em hoidc vudt ve em
» Mitcé thé md va nhim Gitip em ngd biing cich d€ em
» Hoi thé khong déu hoa ndm trong phong yén ling
» Phdn ting chdm chap
Tinh / Tinh Tdo » Mitmé I6n, sdng va long lanh bing lic dé chai va né6i chuyén
» Chd y mdi trudng xung quanh véi em bé
» Hoi thé déu hoa Diing lic cho em bé b
> ftci dong co thé Bit ddu cho choi db chai
Pong / Tinh T4o » Thic va dong Gidi quy€t bat cit chuyén gi dang
» Mitmd nhung em bé khong chi ¥ lam em bé kho chiu
» Hoi thd déu hoa Em bé c6 thé dang thich vin dong
» RA&tnhay cdm khi td dinh phan, cd thé
déi, mét
Khée » Khéc, buc tic Giai quy&t van dé (ta dinh phan,
» Hoi thd khong déu hoa chdn, mét). Poc phin “D& Em
» Cgd thé clr dong nhiéu hon Bé”.

Developed by: Postpartum Family Education Subcommittee, April 1989
Birthing/Postpartum Family Education Working Committee

Revised by:

BCWS511 © 2009 BC Women’s Hospital & Health Centre [Vietnamese]
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