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Töï Chaêm Soùc Baûn Thaân Sau Khi Sinh Qua AÂm Ñaïo  
hoaëc Giaûi Phaãu Cesarean 

 

Caùc Thay Ñoåi trong Daï Con (Coøn goïi laø töû cung) 
Sau khi sinh con thì töû cung cuûa quyù vò cöùng chaéc vaø troøn. Coù theå sôø vaø caûm thaáy phaàn treân cuûa töû cung 
ngay ôû treân roán. Töû cung cuûa quyù vò nhoû daàn sau khi sinh. Y taù seõ sôø vaøo töû cung cuûa quyù vò ñeå chaéc 
chaén laø ñang nhoû daàn laïi vaø vaãn cöùng chaéc. Töø saùu ñeán taùm tuaàn sau khi sinh, töû cung cuûa quyù vò trôû 
laïi nhö tröôùc khi coù thai. 
 

Ñau Buïng (Coøn goïi laø caùc côn ñau haäu saûn) 
Moät soá phuï nöõ bò caùc côn co thaét ñöôïc goïi laø ñau buïng haäu saûn trong tuaàn leã ñaàu sau khi sinh. Ñau 
buïng haäu saûn laø do töû cung cuûa quyù vò co giaõn (co thaét töøng ñôït). Nhöõng ñôït naøy caûm thaáy nhö ñang 
chuyeån buïng khi sinh). Neáu ñaõ coù con tröôùc ñaây thì quyù vò coù theå bò co thaét nhieàu hôn. Cho con buù söõa 
meï laøm cho töû cung cuûa quyù vò co laïi vaø giaûm ra maùu. Quyù vò coù theå caûm thaáy co thaét maïnh hôn trong 
khi hoaëc sau khi cho con buù söõa meï. Nhöõng côn ñau buïng naøy thöôøng bieán maát sau tuaàn leã ñaàu tieân. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Taäp caùc tö theá thoaûi maùi vaø hít thôû hôi saâu. 
 Ñi tieåu tröôùc khi cho con buù söõa meï. 
 Uoáng thuoác giaûm ñau ít nhaát laø ba möôi phuùt tröôùc khi cho con buù söõa meï. 
 Chöôøm chai nöôùc noùng treân buïng neáu quyù vò sinh con qua aâm ñaïo. 

 

Caùc Thay Ñoåi veà Chaát Dòch Tieát Ra Töø AÂm Ñaïo (Coøn goïi laø chaát 
dòch haäu saûn) 
AÂm ñaïo cuûa quyù vò coù theå tieát chaát dòch haäu saûn ñeáu saùu tuaàn. Trong ba ngaøy ñaàu sau khi sinh, chaát 
dòch naøy coù maøu ñoû töôi. Trong chaát dòch coù theå coù nhöõng cuïc maùu nhoû vaø to côõ khoaûng ñoàng caéc moät 
ñoâ la. Töø naêm ñeán baûy ngaøy sau khi sinh, chaát dòch seõ tieát ra ít hôn vaø ñoåi sang maøu hôi hoàng. Sau ñoù, 
chaát dòch coù maøu traéng hôi vaøng ñeán naâu vaø ra chuùt ít, gioáng nhö nhöõng ngaøy cuoái kinh kyø. 
 
Trong thôøi gian quyù vò ôû trong beänh vieän, y taù seõ xem soá löôïng chaát dòch tieát ra. Neáu coù ra cuïc maùu lôùn 
hôn ñoàng caéc moät ñoâ la, xin giöõ laïi cho y taù xem. Neáu quyù vò tieát chaát dòch nhieàu hôn löôïng kinh bình 
thöôøng hoaëc neáu maùu “uøa” ra thì haõy goïi y taù. 
 
Sau khi quyù vò veà nhaø, neáu chaát dòch tieát ra moãi giôø thaám öôùt nhieàu hôn moät baêng veä sinh daày (maxi 
pad) trong hôn hai tieáng hoaëc neáu quyù vò thaáy naëng muøi, haõy goïi cho baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh. 
 

Caùc Thay Ñoåi ôû Vuøng Giöõa AÂm Ñaïo vaø Haäu Moân (Coøn goïi laø vuøng 
ñaùy chaäu) 
Giöõ cho vuøng naøy saïch seõ baèng caùch röûa kyõ moãi laàn duøng phoøng veä sinh. Vieäc naøy raát quan troïng. Quyù 
vò ñöôïc giao cho chai nöôùc röûa khi ñeán ñaây. Luoân luoân röûa vaø chuøi saïch vuøng ñaùy chaäu töø phía tröôùc ra 
phía sau, vaø thaám khoâ nheï nhaøng. 
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Trong hai möôi boán giôø ñaàu tieân, chöôøm nöôùc ñaù vuøng ñaùy chaäu ñeå giaûm söng vaø bôùt ñau. Goùc boïc 
nöôùc ñaù trong mieáng vaûi moûng tröôùc khi chöôøm. Chöôøm nöôùc ñaù khoâng boïc leân da thì coù theå laøm ñau. 
Neáu quyù vò coù veát khaâu ôû vuøng ñaùy chaäu thì coù theå caûm thaáy ñau vaø ngöùa khi ñang laønh. 
 
Sau hai möôi boán giôø, ngoài ngaâm trong nöôùc aám (sitz bath) cuõng coù theå giuùp bôùt ñau vaø laønh vuøng naøy. 
Neáu quyù vò coù veát khaâu ôû vuøng ñaùy chaäu thì ngaâm nhö vaäy cuõng giuùp mau laønh. Coù hai caùch ngaâm 
nöôùc aám: 
 
1. Môû nöôùc aám vaøo boàn taém saïch leân cao töø naêm ñeán möôøi phaân (hai ñeán boán inches). Ngoài ngaâm 

trong boàn möôøi phuùt. Ngaâm moãi ngaøy töø hai ñeán ba laàn. 
2. Mua moät sitz bath (khuoân ngaâm ñeå treân boàn caàu). Ñoå nöôùc aám vaøo ñoù laø ngoài ngaâm trong möôøi 

phuùt. Ngaâm moãi ngaøy töø hai ñeán ba laàn. Quyù vò coù theå mua sitz bath taïi tieäm baùn quaø vaø taïi moät 
soá tieäm thuoác taây vaø tieáp lieäu y khoa. 

 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Naèm treân giöôøng trong möôøi phuùt sau khi ngaâm sitz bath ñeå khoâng khí laøm khoâ vuøng ñaùy chaäu. 
Duøng maùy saáy toùc ñeå thoåi ôû möùc ñoä nguoäi giuùp cho mau khoâ. Thoåi qua laïi ngang choã coù veát khaâu, 
ñöøng thoåi thaúng vaøo ñoù. 

 Co thaét vaø thaû loûng caùc cô aâm ñaïo moãi khi nghó ñeán hoaëc ít nhaát moãi ngaøy ba laàn. Caùch naøy ñöôïc 
goïi laø taäp Kegel. Haõy ñoïc veà caùch taäp naøy trong taøi lieäu “Basic Exercise Guidelines After You 
Have Had Your Baby” (Caùc Nguyeân Taéc Höôùng Daãn Taäp Cô Baûn Sau Khi Quyù Vò Sinh 
Con”), trong phong bì naøy. Quyù vò cuõng coù theå ñoïc vaø in taøi lieäu naøy töø www.bcwomens.ca trong 
muïc danh saùch taøi lieäu Caùc Ñeà Taøi Söùc Khoûe A-Z. 

• Khi quyù vò ôû nhaø, haõy goïi cho baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh neáu: 
• quyù vò caûm thaáy khaùc ôû vuøng ñaùy chaäu 
• trôû neân ñau hoaëc söng nhieàu hôn 
• quyù vò ñeå yù thaáy naëng muøi (coù chaát tieát ra coù muøi hoâi) 
• veát khaâu bò hôû ra 
• quyù vò coù caùc quan ngaïi khaùc 

 

Sinh Baèng Caùch Giaûi Phaãu Cesarean 
Neáu quyù vò sinh con baèng caùch giaûi phaãu ôû buïng, baêng quaán veát moå thöôøng ñöôïc thaùo ra vaøo ngay sau 
ngaøy giaûi phaãu. Laøm nhö vaäy ñeå giuùp cho tieán trình laønh veát moå. Neáu baùc só duøng keïp baám ñeå ñoùng 
veát moå thì seõ ñöôïc y taù thaùo ra thöôøng laø vaøo ngaøy thöù nhì hoaëc thöù ba sau khi sinh. Vaøo luùc naøy, da ñaõ 
laønh ñuû möùc ñeå dính laïi vôùi nhau. Loaïi khaâu khoâng caàn caét chæ seõ töï tan sau khi sinh khoaûng baûy ngaøy. 
 
Quyù vò coù theå ñöôïc daùn baêng keo ngang veát moå. Baêng keo naøy giuùp giöõ veát moå kheùp laïi cho ñeán khi 
laønh haún. Quyù vò khoâng caàn thaùo baêng keo naøy. Baêng keo seõ töø töø töï troùc ra. Neáu quyù vò bò teâ vuøng 
xung quanh veát moå trong vaøi thaùng cuõng khoâng phaûi laø laï. Caûm giaùc seõ töø töø trôû laïi bình thöôøng. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Muoán ra khoûi giöôøng, naèm nghieâng qua moät beân vaø duøng caùnh tay choáng daäy. Khi  ôû trong beänh 
vieän thì cuõng coù theå quay ñaàu giöôøng cao leân. 

 Maëc quaàn aùo roäng ñeå traùnh ñeø vaø coï xaùt vaøo veát moå. 
 Duøng goái hoaëc quaán khaên loâng laïi ñeå keâ buïng khi ho. 

 

 



 

3  

Chaêm Soùc Veát Moå 
 Taém voøi sen trong nhöõng ngaøy ñaàu tieân. 
 Ñöøng duøng xaø boâng hoaëc röôïu coàn xoa boùp treân veát moå. 
 Ñöøng khieâng nhaác vaät gì naëng hôn em beù trong vaøi tuaàn ñaàu. 

 
Muoán bieát theâm chi tieát, haõy ñoïc taøi lieäu Cesarean Birth (Sinh Baèng Caùch Giaûi Phaãu Cesarean) 
trong giaù ñöïng treân töôøng caïnh khu y taù. 
 

Kieåm Soaùt Hôi Trong Buïng 
Ñau buïng hôi thöôøng xaûy ra sau khi sinh baèng caùch giaûi phaãi cesarean. Nhöõng côn ñau naøy naëng nheï 
khaùc nhau tuøy ngöôøi. Ñau buïng hôi thöôøng xaûy ra nhaát trong khoaûng töø moät ñeán boán ngaøy sau khi  
giaûi phaãu. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Sau khi sinh baèng caùch giaûi phaãu cesarean, quyù vò coù theå aên uoáng baát cöù gì mình muoán ngay khi 
caûm thaáy aên ñöôïc vaø khoâng bò noân möûa. Ñöøng uoáng caùc loaïi nöôùc taïo nhieàu hôi nhö nöôùc cam vaø 
taùo, vaø caùc loaïi thöùc uoáng coù ga (carbonated). 

 Thay ñoåi tö theá treân giöôøng ít nhaát laø boán tieáng moät laàn. Naèm nghieâng beân traùi cong ñaàu goái laø moät 
tö theá toát. 

 Ñi boä khoaûng caùch ngaén vaøi laàn moãi ngaøy. Gia taêng soá laàn ñi boä moãi ngaøy khi coù theå ñöôïc. 
 Uoáng nöôùc aám. Nöôùc aám toát hôn nöôùc laïnh. 

 
 

Caùc Thay Ñoåi veà Thaân Nhieät 
Quyù vò coù theå caûm thaáy noùng ngöôøi hôn vì vuù coù theâm söõa. Nhieàu phuï nöõ cuõng thaáy hoï ra moà hoâi nhieàu 
hôn bình thöôøng trong hai möôi boán ñeán boán möôi taùm giôø sau khi sinh. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Uoáng töø saùu ñeán taùm ly nöôùc hoaëc chaát loûng trong moãi ngaøy. 
 Goïi cho baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh neáu thaân nhieät quyù vò leân cao hôn 38 ñoä Celsius. 
 Maëc quaàn aùo sao cho thaân nhieät ôû möùc thoaûi maùi. 

 

Caùc Thay Ñoåi veà Tieåu Tieän 
Quyù vò coù theå caàn ñi tieåu thöôøng xuyeân trong hai ñeán naêm ngaøy ñaàu. Trong moät hoaëc hai ngaøy ñaàu sau 
khi sinh, quyù vò coù theå khoâng caûm thaáy ñöôïc khi naøo caàn ñi tieåu. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Uoáng töø saùu ñeán taùm ly nöôùc hoaëc chaát loûng trong moãi ngaøy. 
 Ñi tieåu caùch nhau töø hai ñeán ba tieáng. 
 Goïi cho baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh neáu quyù vò bò caùc khoù khaên khi ñi tieåu nhö: 
• caûm thaáy ñau hoaëc ñeø naëng beân trong (bò töùc) 
• caûm thaáy xoùt (buoát raùt) 
• quyù vò khoâng tieåu ñöôïc 
• caûm thaáy raát muoán tieåu nhöng tieåu ra raát ít 
• caàn ñi tieåu nhieàu laàn hôn trong moät giôø. 
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Söng Chaân vaø Coå Chaân 
Chaân vaø coå chaân cuûa quyù vò coù theå bò söng trong hai möôi boán ñeán boán möôi taùm giôø ñaàu. Coù theå phaûi 
sau nhieàu tuaàn môùi bôùt söng. Nhö vaäy laø bình thöôøng. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Gaùc chaân leân cao hôn hoâng khi nghæ ngôi, xem TV hoaëc ñoïc saùch. 
 Ñöøng baét cheùo chaân chöõ nguõ. 
 Neáu chaân vaø coå chaân cuûa quyù vò trôû neân söng nhieàu hôn, ñoû vaø ñau, haõy goïi cho baùc só hoaëc nhaân 

vieân hoä sinh. 
 

Tró 
Söng tónh maïch ôû ñöôøng haäu moân ñöôïc goïi laø tró. Tró coù theå gaây ñau ñôùn raát nhieàu gaàn haäu moân trong 
vaøi ngaøy ñaàu sau khi sinh. Töø töø tró seõ nhoû laïi vaø trong ña soá tröôøng hôïp seõ bieán maát. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Chöôøm bao nöôùc ñaù ôû vuøng naøy ngay sau khi sinh. Tieáp tuïc chöôøm neáu thaáy ñôõ. 
 Ngoài treân moät “voøng” quaán laïi baèng khaên loâng hoaëc mua voøng cao su meàm. Nhö vaäy seõ giuùp giaûm 

bôùt söùc ñeø leân vuøng naøy. 
 Duøng kem xoa tró theo chæ thò cuûa baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh hoaëc ñeà nghò cuûa döôïc só. 
 AÊn caùc loaïi thöïc phaåm coù nhieàu chaát sôïi vaø uoáng ít nhaát töø saùu ñeán taùm ly nöôùc moãi ngaøy. 
 Naèm ngaâm trong boàn nöôùc aám. 
 Sau moãi laàn ñi caàu, röûa saïch vuøng naøy baèng nöôùc aám töø chai nöôùc röûa vaø chuøi nheï. 
 Ñöøng ngoài laâu treân boàn caàu. Ñöøng coá raën. 
 Duøng thuoác xoå hoaëc thuoác laøm meàm phaân theo ñeà nghò cuûa baùc só, nhaân vieân hoä sinh hoaëc döôïc só. 

 

Phaân Cöùng (Coøn goïi laø taùo boùn) 
Coù theå maát ñeán moät tuaàn thì quyù vò môùi ñi caàu laïi bình thöôøng nhö tröôùc. AÊn nhieàu chaát sôïi hôn nhö 
baùnh muffin caùm, rau, traùi caây vaø uoáng töø saùu ñeán taùm ly chaát loûng trong moãi ngaøy seõ giuùp laøm meàm 
phaân. Quyù vò coù theå caàn uoáng thuoác laøm meàm phaân hoaëc thuoác xoå nheï. Hoûi baùc só, nhaân vieân hoä sinh, 
y taù hoaëc döôïc só. 
 

Kieåm Soaùt Ñau Ñôùn 
Quyù vò coù theå caûm thaáy ñau phaàn naøo vì caùc lyù do khaùc nhau sau khi sinh con. Quyù vò ñoái phoù vôùi côn 
ñau nhö theá naøo thì tuøy theo kinh nghieäm tröôùc ñaây cuûa quyù vò. Haõy thöû nhöõng caùch giaûm ñau coù hieäu 
quaû vôùi quyù vò tröôùc ñaây. Quyù vò coù theå thöû chöôøm nöôùc ñaù, hít thôû hôi daøi (saâu), ngoài treân voøng cao su 
meàm vaø duøng thuoác giaûm ñau. Neáu tình traïng ñau ñôùn khieán quyù vò khoâng thoaûi maùi vaø chaêm soùc ñöôïc 
cho em beù thì haõy cho y taù, baùc só, hoaëc nhaân vieân hoä sinh bieát. 
 
Quyù vò coù theå caàn thuoác giaûm ñau ôû nhaø. Haõy noùi chuyeän vôùi baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh veà vieäc 
naøy tröôùc khi rôøi beänh vieän. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Uoáng thuoác giaûm ñau ñeàu ñaën. Thoâng thöôøng töø boán ñeán saùu tieáng moät laàn trong vaøi ngaøy ñaàu. 
 Thuoác giaûm ñau hieäu quaû hôn neáu quyù vò uoáng tröôùc khi ñeå cho bò quaù ñau. 
 Neáu thuoác giaûm ñau khoâng giuùp quyù vò ñöôïc thoaûi maùi, haõy noùi chuyeän vôùi y taù, baùc só hoaëc nhaân 

vieân hoä sinh. 
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AÊn Uoáng Ñaày Ñuû 
AÊn uoáng quaân bình caùc chaát boå döôõng thaät quan troïng cho söùc khoûe cuûa quyù vò trong töông lai. AÊn 
uoáng quaân bình chaát boå döôõng goàm: 
• chaát ñaïm nhö thòt, caù, gaø vòt, ñaäu hoaëc ñaäu huõ, 
• rau coù maøu xanh vaø vaøng, 
• traùi caây, 
• cerreal vaø baùnh mì nguyeân chaát, 
• caùc saûn phaåm söõa nhö söõa, da ua, vaø phoâ mai. 
 
Caùc baø meï choïn caùch cho con buù söõa meï thöôøng aên gioáng nhö khi hoï ñang coù thai vaø uoáng khi khaùt. 
 
Haõy hoûi baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh veà caùc loaïi thuoác boå vaø taêng cöôøng folic acid. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Ñeå cho ngöôøi khaùc mua saém vaø naáu nöôùng cho quyù vò. 
 AÊn töø boán ñeán naêm böõa aên nhoû trong ngaøy thay vì coá aên ba böõa moãi ngaøy. 
 Ñeå saün nhieàu thöïc phaåm naáu saün ñeå quyù vò aên baát cöù luùc naøo. 

 

Kieåm Soaùt Söùc Löïc 
Baát luaän quyù vò sinh con theo caùch naøo,  haõy ñeå cho baûn thaân coù dòp laáy laïi söùc. Trong vaøi tuaàn ñaàu chæ 
töï chaêm soùc baûn thaân vaø em beù maø thoâi. Quyù vò caøng nghæ ngôi nhieàu vaø töï chaêm soùc baûn thaân thì caøng 
mau hoài söùc laïi bình thöôøng. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Trong ngaøy coù nhöõng luùc nghæ ngôi. 
 Töø töø gia taêng sinh hoaït moãi ngaøy. 
 Nhôø ngöôøi hoã trôï quyù vò trong moät hoaëc hai tuaàn ñaàu. Toát nhaát laø neáu quyù vò caûm thaáy heát söùc 

thoaûi maùi vôùi ngöôøi naøy. 
 Nhôø baïn tình, gia ñình vaø baïn beø trôï giuùp. 
 Ñeå nhöõng ngöôøi khaùc laøm nhöõng vieäc quyù vò khoâng phaûi laøm nhö coâng vieäc nhaø. 
 Haõy nguû khi em beù ñang nguû. Ruùt daây ñieän thoaïi. Gaén baûng “Ñöøng Quaáy Raày” hoaëc “Meï Con 

Ñang Nguû” ôû tröôùc cöûa. 
 Giôùi haïn khaùch ñeán thaêm trong hai tuaàn ñaàu. 
 Uoáng thuoác giaûm ñau tröôùc khi coù caùc hoaït ñoäng laøm ñau. 

 
Moät soá baø meï baét ñaàu taäp theå duïc raát ñôn giaûn trong hai möôi boán tieáng ñaàu sau khi sinh. Muoán bieát 
theâm chi tieát veà taäp theå duïc sau khi sinh con, haõy ñoïc caùc taøi lieäu: 

• “Basic Exercise Guidelines After You have Had Your Baby” (“Caùc Nguyeân Taéc 
Höôùng Daãn Theå Duïc Cô Baûn Sau Khi Sinh Con”) trong phong bì naøy. 

• “Exercises After Your Cesarean Birth” (Taäp Theå Duïc Sau Khi Sinh Con Baèng Caùch 
Giaûi Phaãu Cesarean”), trong giaù ñöïng treân töôøng caïnh traïm y taù. 

 

Caùc Thay Ñoåi veà Caûm Xuùc 
 

“Buoàn Chaùn” 
Khoaûng taùm trong möôøi hay 80% caùc baø meï môùi sinh con ñeàu bò ‘buoàn chaùn sau khi sinh’. Buoàn chaùn 
sau khi sinh thöôøng xaûy ra nhaát vaøo ngaøy thöù ba ñeán thöù naêm sau khi sinh nhöng coù theå xaûy ra baát cöù 
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luùc naøo trong baûy ñeán möôøi ngaøy. Neáu quyù vò caûm thaáy buoàn chaùn thì coù theå caûm thaáy nhieàu xuùc ñoäng 
vaø coù theå deã khoùc. Tình traïng naøy thöôøng xaûy ra trong vaøi ngaøy. Ñaây khoâng phaûi laø chöùng traàm caûm 
haäu saûn. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Cöù ñeå maëc caûm giaùc ñoù. Ñöøng coá keàm haõm. 
 Noùi chuyeän vôùi ngöôøi quyù vò tin caäy veà caûm giaùc cuûa mình. Haõy giuùp nhöõng ngöôøi khaùc hieåu caùc 

caûm xuùc maïnh meõ cuûa quyù vò laø buoàn chaùn sau khi sinh. 
 Ñaët ra caùc muïc tieâu nhoû vaø theo sinh hoaït thöôøng nhaät. 
 Nghæ ngôi khoâng ôû gaàn em beù khi quyù vò caàn. 
 Taïm rôøi em beù ñeå nghæ ngôi ngaén haïn nhö uoáng traø trong khi em beù ñang nguû. 
 Ñoïc caùc gôïi yù trong phaàn Kieåm Soaùt Söùc Löïc. 
 Ñoïc taøi lieäu “Taking Care of Your ‘Self’ With a New Baby (“Töï Chaêm Soùc ‘Baûn Thaân’ Khi 

Coù Con”) trong phong bì naøy. 
 

Traàm Caûm Haäu Saûn 
Chöùng traàm caûm haäu saûn coù theå xaûy ra trong nhöõng tuaàn hoaëc thaùng sau khi sinh. Moät soá caûm nghó quyù 
vò coù theå traûi qua vaøo luùc naøy laø: buoàn baõ, töùc giaän, caûm thaáy voâ tích söï, khoù chòu, teâ baïi, coâ ñôn vaø toäi 
loãi. Quyù vò coù theå coù caùc yù nghó kinh khuûng laø haõm haïi em beù. Haõy nhôù laø quyù vò khoâng töï chuû ñöôïc veà 
caùc caûm nghó vaø kinh nghieäm naøy. Neáu quyù vò coù baát cöù caûm nghó naøo nhö vaäy, xin nhôø giuùp ngay. 
Haõy goïi cho y taù, baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Noùi chuyeän vôùi ngöôøi quyù vò tin caäy. Cho baïn beø, baùc só, nhaân vieân hoä sinh hoaëc y taù söùc khoûe 
coäng ñoàng bieát veà caûm nghó cuûa quyù vò. 

 Ñoïc phaàn trôï giuùp quyù vò coù theå nhôø ñeán trong taøi lieäu “Taking Care of Your ‘Self’ With a New 
Baby (“Töï Chaêm Soùc ‘Baûn Thaân’ Khi Coù Con”).  

 Ñoïc caùc gôïi yù höõu ích trong phaàn “Kieåm Soaùt Söùc Löïc vaø Traàm Caûm Haäu Saûn”. 
 

Caûm Nghó cuûa Cha Em Beù 
Laø cha cuûa em beù, quyù vò cuõng coù theå coù caùc caûm nghó khaùc nhau. Thí duï, quyù vò coù theå caûm thaáy haøo 
höùng, ngaây ngaát, meät moûi, sôï haõi, traøn ngaäp, bò boû rôi, ghen tî, vaø haõnh dieän. Cuõng nhö caùc baø meï môùi 
sinh con caàn thôøi gian ñeå thích nghi vôùi vieäc coù em beù, quyù vò cuõng caàn thôøi gian nhö theá. Chuùng toâi 
khuyeán khích quyù vò tham gia vaøo vieäc chaêm soùc cho em beù ngay töø ñaàu. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Hoïc caùch chaêm soùc cho em beù caøng nhieàu caøng toát. 
 Beá, noùi chuyeän, vaø nhìn vaøo maét em beù. 
 OÂm em beù saùt vaøo ngöôøi (ñeå da chaïm vaøo da). 
 Noùi chuyeän vôùi ngöôøi baïn tình veà caùc caûm nghó cuûa quyù vò. 
 Noùi chuyeän vôùi nhöõng ngöôøi cha khaùc môùi coù con. 

 

Daïy Doã Con Caùi 
Baát luaän quyù vò tröôùc ñaây ñaõ coù con hay chöa, daïy moät ñöùa con môùi laø moät trong caùc kinh nghieäm ñaày 
thöû thaùch suoát ñôøi! Ña soá chuùng ta haàu nhö khoâng ñöôïc huaán luyeän veà caùch nuoâi daïy con caùi. Ña soá 
chuùng ta khi coù con môùi hoïc töø kinh nghieäm. Ña soá chuùng ta nuoâi con nhö cha meï chuùng ta nuoâi chuùng 
ta. 
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Nuoâi daïy con caùi laø moät vaán ñeà phöùc taïp keùo daøi troïn ñôøi! Sau ñaây laø moät vaøi yù töôûng quyù vò coù theå 
thaáy höõu ích trong hai tuaàn ñaàu nuoâi con. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Nguû khi em beù nguû. 
 Thay phieân doã em beù. Moät ngöôøi nguû trong khi ngöôøi kia troâng em beù. 
 Giôùi haïn khaùch ñeán thaêm. Ñeå laïi tin nhaén treân maùy traû lôøi ñieän thoaïi hoaëc treân cöûa ra vaøo ghi raèng 

“em beù vaø gia ñình ñang nguû”. 
 Neáu coù theå ñöôïc thì nhôø ngöôøi ñeán nhaø doïn deïp, giaët giuõ vaø naáu nöôùc. 
 Daønh thì giôø moãi ngaøy ñeå noùi chuyeän vaø chia xeû caûm nghó vôùi nhau. 
 Nhôù cuøng nhau cöôøi. Haõy nhôù raèng kinh nghieäm naøy seõ khoâng keùo daøi maõi maõi. 
 Tieán böôùc töøng ngaøy moät vaø ñaët ra caùc muïc tieâu nhoû. 
 Neáu quyù vò coù baát cöù thaéc maéc hoaëc quan ngaïi gì, haõy goïi cho baùc só, nhaân vieân hoä sinh, y taù söùc 

khoûe coäng ñoàng hoaëc BCNurseLine (Metro Vancouver 604-215-4700 hoaëc soá mieãn phí töø nhöõng 
nôi khaùc trong B.C. 1-888-215-4700). 

 
Neáu quyù vò ñaõ coù con ôû nhaø, quyù vò seõ thaáy coù caùc caûm nghó vaø kinh nghieäm khaùc. Thí duï, quyù vò coù 
theå caûm thaáy raát buoàn, hoaëc toäi loãi vì ñaây laø laàn ñaàu tieân phaûi boû maëc ñöùa con lôùn hôn, hoaëc khoâng theå 
daønh nhieàu thì giôø cho treû ñoù khi quyù vò ôû nhaø. Caùc ñöùa con kia coù theå caûm thaáy töùc giaän hoaëc ganh tî 
vôùi em beù vaø quyù vò vì caùc em khoâng coøn ñöôïc quyù vò ñeå yù troïn veïn nöõa. Caùc em coù theå caûm thaáy 
khoâng ñöôïc yeâu thöông vaø bò boû beâ. Tröôøng hôïp naøy ñöôïc goïi laø anh chò em ganh nhau. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Cho caùc con khaùc ñeán thaêm quyù vò vaø em beù trong beänh vieän. Caùc treû kia caàn phaûi coù ngöôøi lôùn 
troâng giöõ khi ñeán thaêm. 

 Mua quaø taëng cho caùc em vaø noùi laø cuûa em beù taëng. 
 Ñeå caùc em vôùi moät ngöôøi ñaëc bieät nhö oâng baø. 
 Khuyeán khích caùc em noùi ra caûm nghó cuûa mình. 
 Noùi cho caùc em bieát laø quyù vò nhôù caùc em, caùc em thaät ñaëc bieät vaø quyù vò yeâu thöông caùc em. 
 Daønh ra thì giôø ñaëc bieät ñeå chôi vôùi caùc em trong ngaøy. 
 Neáu quyù vò baän roän vôùi em beù, haõy coù moät bao ñoà chôi ñaëc bieät cho caùc em chôi trong luùc naøy. 
 Cho caùc em giuùp quyù vò chaêm soùc em beù vaø beá em beù khi coù maët quyù vò ôû ñoù. Haõy noùi laø caùc em 

giuùp ñöôïc nhieàu. 
 Ñöøng ñeå em beù moät mình vôùi anh chò khaùc coøn nhoû cuûa em beù 

 

Trôû Laïi Sinh Hoaït Tình Duïc 
Tuøy quyù vò vaø ngöôøi baïn tình cuûa quyù vò quyeát ñònh khi caûm thaáy ñaõ saün saøng sinh hoaït tình duïc trôû laïi. 
Sau khi aâm ñaïo ngöng tieát chaát dòch thì coù theå laøm tình an toaøn. Haõy töï hoûi ba caâu hoûi khaùc tröôùc khi 
laøm tình trôû laïi: 

 Vuøng ñaùy chaäu cuûa quyù vò coù thoaûi maùi hay khoâng? 
 Quyù vò seõ duøng phöông phaùp ngöøa thai naøo? 
 Quyù vò coù caûm thaáy muoán laøm tình hay khoâng? 

 
Neáu vì baát cöù lyù do naøo maø quyù vò caûm thaáy chöa saün saøng, haõy noùi chuyeän vôùi ngöôøi baïn tình. Ngöôøi 
baïn tình cuûa quyù vò coù theå cuõng caûm thaáy nhö vaäy. 
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Gôïi YÙ Höõu Ích: 
 Hoân, oâm, duïi vaøo nhau, caàm tay vaø xoa löng laø nhöõng caùch khaùc ñeå caûm thaáy gaàn guõi veà tình duïc 

neáu quyù vò chöa saün saøn laøm tình. 
 Daønh thì giôø cho nhau maø khoâng coù em beù vaø noùi veà caûm nghó cuûa nhau. 
 Duøng boït hoaëc kem gieát tinh truøng ñeå ngöøa thai vì cuõng giuùp laøm trôn aâm ñaïo. 
 Neáu quyù vò coù baát cöù quan ngaïi gì veà vieäc laøm tình trôû laïi hoaëc lo ngaïi vì quyù vò khoâng muoán, haõy 

noùi chuyeän vôùi baùc só, nhaân vieân hoä sinh hoaëc y taù söùc khoûe coäng ñoàng. 

 
Ngöøa Thai 

 Neáu quyù vò khoâng cho con buù söõa meï, quyù vò coù theå coù thai sau khi sinh em beù khoâng laâu, khoaûng 
boán ñeán chín tuaàn sau khi sinh. Caùc caëp vôï choàng caàn choïn moät phöông phaùp ngöøa thai tröôùc khi 
laøm tình trôû laïi. 

 Neáu quyù vò ñang cho con buù söõa meï, quyù vò coù theå coù thai nhöng xaùc suaát raát ít (döôùi hai phaàn 
traêm). Noùi caùch khaùc laø cho con buù söõa meï coù xaùc suaát 98% coù theå baûo veä ñöôïc quyù vò khoâng coù 
thai nhöng chæ trong ba tröôøng hôïp sau ñaây: 
• Quyù vò cho con buù söõa meï hoaøn toaøn. Ñieàu naøy coù nghóa laø em beù chæ buù söõa meï. Em beù buù ít 

nhaát boán tieáng moät laàn trong ban ngaøy vaø saùu tieáng moät laàn trong ban ñeâm. Em beù khoâng buù 
söõa fornula hoaëc aên cereal, vaø 

• Quyù vuï chöa coù kinh laïi töø luùc sinh xong ñöôïc taùm tuaàn. Ñieàu naøy coù nghóa laø quyù vò chöa coù 
kinh kyø bình thöôøng trôû laïi sau khi sinh em beù, vaø 

• Tuoåi em beù döôùi saùu thaùng. 
• Khi khoâng coøn ñuùng baát cöù tröôøng hôïp naøo treân ñaây, quyù vò coù theå deã coù thai hôn. Quyù vò 

caàn choïn moät phöông phaùp ngöøa thai khaùc. 
 Noùi chuyeän vôùi baùc só, nhaân vieân hoä sinh hoaëc y taù söùc khoûe coäng ñoàng veà caùc phöông phaùp ngöøa 

thai. 
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Chaêm Soùc Em Beù 
 
(Ñeå deã ñoïc hôn, chuùng toâi seõ duøng tröôøng hôïp em beù laø beù gaùi) 
 

An Toaøn cuûa Em Beù 
 Luoân luoân coù moät ngöôøi lôùn coù traùch nhieäm ôû caïnh em beù tröø phi em beù ñang nguû trong giöôøng. 

Haõy ñoïc “ Safe Sleeping… For you and Your Baby (in the first year)” (“Nguû An Toaøn… Cho quyù 
vò vaø Em Beù (trong naêm ñaàu)” vaø “Back to Sleep” (“Nguû Naèm Ngöûa”) trong taäp taøi lieäu cuûa quyù 
vò. 

 Ñôõ ñaàu vaø coå cuûa em beù khi quyù vò beá em beù. Caùc cô ôû coå em beù chöa phaùt trieån hoaøn toaøn. 
 Ñaët em beù vaøo gheá an toaøn trong xe ñöôïc pheâ chuaån moãi laàn ñi xe. 

 

Caùc Ñaëc Ñieåm cuûa Em Beù 
 
Dieän Maïo Em Beù 
Taát caû caùc em beù ñeàu coù kích thöôùc, hình thuø, maøu da vaø bôùt baåm sinh khaùc nhau. Coù moät soá hình thuø 
hoaëc bôùt treân em beù seõ maát ñi sau khi sinh khoâng bao laâu. Moät soá tröôøng hôïp naøy laø: 
 

Da 
 Baøn tay vaø baøn chaân coù maøu hôi xanh trong vaøi ngaøy ñaàu sau khi sinh 
 Nhöõng choã laám chaám ñoû treân toaøn thaân ñöôïc goïi laø da em beù noåi ñoû. Caùc veát naøy seõ töï laën ñi. 
 Coù nhöõng chaám traéng nhoû thöôøng ôû treân muõi vaø caèm. Nhöõng chaám naøy thöôøng laën maát trong voøng 

vaøi tuaàn ñaàu ñeán vaøi thaùng. 
 Da khoâ, troùc ra. Ñaây laø tieán trình thay da töï nhieân. Ñöøng xoa kem vaø thuoác. 
 Caùc daáu veát baåm sinh nhö bôùt nhoû. Caùc daáu naøy thöôøng coù sau gaùy, treân traùn, xung quanh muõi 

hoaëc treân mí maét. Nhöõng daáu naøy ñöôïc goïi laø veát coø moå. Nhöõng daáu naøy coù theå baét ñaàu nhaït daàn 
trong voøng vaøi tuaàn vaø thöôøng laën maát khi treû ñöôïc moät tuoåi. 

 Nhöõng daáu maøu hôi xanh treân thaân theå ñöôïc goïi laø nhöõng chaám moâng coå. 
 
Thaân Nhieät Em Beù 
Thaân nhieät bình thöôøng cuûa em beù laø töø 36.5 ñoä Celsius ñeán 37.4 ñoä hoaëc 97.7 ñoä Farenheit ñeán 99.3 
ñoä Farenheit. Moät daáu hieäu cho thaáy em beù khoûe maïnh laø thaân nhieät cuûa em ôû trong phaïm vi bình 
thöôøng naøy.  
 
Neáu quyù vò quan ngaïi veà thaân nhieät em beù, haõy ño thaân nhieät theo nhöõng böôùc sau: 
 
1. Keïp nhieät keá treân cao, ôû giöõa naùch cuûa em beù. 
2. Nheï nhaøng giöõ caùnh tay em beù haï xuoáng keïp vaøo nhieät keá ñeå khoâng bò suùt ra. 
3. Neáu duøng nhieät keá coù chaát loûng maøu baïc laø thuûy ngaân ôû trong, chôø naêm phuùt roài laáy ra ñoïc nhieät 

ñoä. Neáu duøng nhieät keá kyõ thuaät soá, keïp ít nhaát laø 4 phuùt roài ñoïc nhieät ñoä. Ñöøng ñeå yù ñeán tieáng bíp 
tröôùc boán phuùt. 

 

Troïng Löôïng Em Beù 
Em beù coù theå xuoáng caân ñeán möôøi phaàn traêm troïng löôïng khi sinh trong tuaàn ñaàu sau khi sinh. Em beù 
sinh coù dö nöôùc neân seõ xuoáng caân. 
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Tieåu Tieän vaø Ñaïi Tieän cuûa Em Beù 
Trong ba ngaøy ñaàu sau khi sinh, em beù tieåu öôùt moät ñeán hai taõ moãi ngaøy laø bình thöôøng. Trong thôøi 
gian naøy em beù coù theå khoâng tieåu trong 16 ñeán 24 tieáng. Neáu quyù vò lo ngaïi thì xin noùi chuyeän vôùi y taù, 
baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh. Töø ba ñeán boán ngaøy sau khi sinh, neáu em beù tieåu öôùt ít nhaát töø 4 ñeán 5 
taõ trong 24 giôø thì ñoù laø daáu hieäu em beù buù no ñuû. 
 
Taát caû caùc em beù ñeàu ñi tieâu ra phaân ñaäm maøu, dính öôùt ñöôïc goïi laø cöùt xu trong vaøi laàn ñaàu. Sau giai 
ñoaïn cöùt xu thì phaân cuûa em beù coù maøu xanh luïc hôi naâu, maø thöôøng seõ trôû thaønh maøu vaøng. Maøu 
phaân, ñoä cöùng meàm vaø soá laàn ñaïi tieän ñeàu khaùc nhau ôû moãi em beù. Caùc yeáu toá naøy tuøy theo em beù buù 
söõa meï hay söõa bình. 
 
Phaân cuûa em beù buù söõa meï thöôøng coù maøu vaøng, meàm, lôïn côïn vaø khoâng ñaëc thaønh hình thuø roõ reät. Em 
beù buù söõa formula ñi ra phaân maøu vaøng coù hình thuø roõ reät hôn. Thænh thoaûng phaân cuûa em beù coù theå coù 
maøu hôi xanh luïc. Nhö vaäy laø bình thöôøng. Ña soá caùc em beù, töø saùu tuaàn trôû xuoáng, ñi caàu moät ñeán hai 
laàn moãi ngaøy. Ñoâi khi em beù buù söõa meï coù ít ñi caàu hôn. Nhö vaäy laø bình thöôøng mieãn laø em beù vaãn 
thoaûi maùi vaø phaân meàm khi ñi caàu. 
 

Chaêm Soùc Em Beù 
 

Taém Cho Em Beù 
Tröø khu vöïc maëc taõ, chæ caàn taém cho em beù caùch vaøi ngaøy moät laàn. Neáu quyù vò muoán duøng xaø boâng, 
haõy duøng loaïi khoâng coù nhuoäm maøu hoaëc taåm muøi thôm. Röûa maêët em beù tröôùc. Sau ñoù goäi ñaàu, taém 
ngöôøi vaø khu vöïc maëc taõ. Duøng nöôùc trong xaû thaät saïch cho em beù sau khi duøng xaø boâng ñeå da non cuûa 
em beù khoâng bò ngöùa ngaùy. Thaám khoâ cho em beù, nhaát laø trong caùc keõ da. 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 

 Nhieät ñoä nöôùc noùng trong nhaø quyù vò khoâng neân noùng hôn 120o F (49o C). 
 Neáu quyù vò taém em beù trong boàn, khoùa chaët caùc voøi nöôùc. Neáu coù theå thì ñaåy voøi ra maët sau cuûa 

boàn röûa. Luoân luoân taét voøi nöôùc laïnh sau cuøng ñeå voøi nöôùc khoâng bò noùng. 
 

Chaêm Soùc Daây Roán 
Giöõ daây roán cuûa em beù ñöôïc saïch seõ vaø khoâ raùo cho ñeán khi ruïng khoûi roán. Chuøi saïch daây roán baèng 
nöôùc vaø boâng goøn khi taém hoaëc thay taõ cho em beù. Ñaët taõ döôùi roán ñeå khoâng khí laøm khoâ daây roán. Daây 
roán thöôøng seõ ruïng trong khoaûng thôøi gian töø naêm ñeán möôøi laêm ngaøy.  
 
Haõy goïi cho baùc só hoaëc nhaân vieân hoä sinh ngay neáu quyù vò thaáy coù taát ñoû hoaëc söng quanh choã roán. 
 

Maëc Taõ cho Em Beù 
Coù hai loaïi taõ cô baûn, loaïi duøng xong roài vaát vaø loaïi baèng vaûi. Taõ loaïi duøng xong roài vaát ñöôïc laøm 
baèng giaáy, caùc hoùa chaát vaø plastic. Quyù vò vaát taõ ñi sau khi duøng moät laàn. Taõ vaûi ñöôïc deät baèng boâng 
vaûi vaø coù theå giaët ñeå duøng laïi. Neáu quyù vò muoán duøng taõ vaûi nhöng khoâng phaûi giaët thì coù theå duøng moät 
dòch vuï cung caáp taõ. Tìm dòch vuï cung caáp taõ trong “Yellow Pages” (“Ñieän Thoaïi Nieân Giaùm Quyeån 
Vaøng”) hoaëc treân internet taïi www.411.ca 
 
Gôïi YÙ Höõu Ích: 
Baát luaän quyù vò duøng loaïi taõ gì: 

 Xem xeùt taõ thöôøng xuyeân khi em beù thöùc. Thay taõ cho em beù neáu öôùt. 
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 Ñeå saün taát caû tieáp lieäu quyù vò caàn taïi choã thay taõ cho em beù. Thay taõ cho em beù gaàn nôi coù nöôùc 
aám thì tieän hôn. Coù theå saép xeáp moät choã thay taõ trong phoøng taém thì raát hay. 

 Luoân luoân chuøi haï boä em beù töø phía tröôùc ra phía sau. 
 Duøng khaên aåm chuøi haï boä em beù, roài thaám khoâ hoaëc ñeå khoâng khí laøm khoâ. 
 Ñöøng duøng phaán. Khoâng caàn ñeán phaán. Phaán coù theå taùc haïi ñeán phoåi cuûa em beù. 
 Luoân luoân röûa tay sau moãi laàn thay taõ. 
 Ñeå khoâng khí laøm khoâ haï boä em beù sau khi taém cho em. 
 Khi haï boä em beù ñaõ saïch vaø khoâ, quyù vò coù theå xoa moät lôùp moûng kem coù chaát keõm duøng cho taõ 

hoaëc kem baûo veä da. 
 

Maëc Quaàn AÙo cho Em Beù 
Giöõ aám cho em beù vaø baûo veä em beù ñoái vôùi laïnh vaø noùng laø muïc tieâu chính khi quyeát ñònh maëc quaàn 
aùo nhö theá naøo cho em beù. 
 

Khi em beù ôû trong nhaø: 
 Khi nhieät ñoä trong nhaø laø töø 20 ñeán 22 ñoä Celsius hay 68 ñeán 72 ñoä Fahrenheit, em beù caàn maëc 

quaàn aùo nhö quyù vò. 
 Khi em beù nguû thì theâm moät lôùp nöõa nhö ñaép chaên. Ñöøng quaán em beù quaù nhieàu lôùp quaàn aùo. 

 

Khi em beù ôû ngoaøi trôøi vaøo muøa heø: 
 Maëc quaàn aùo cho em beù sao cho baûo veä ñöôïc em beù khoâng bò naéng roïi thaúng vaøo da. Em beù coù da 

moûng vaø coù theå bò chaùy naéng deã daøng. Duøng noùn coù vaønh ñeå baûo veä ñaàu vaø maët cuûa em beù. Cho 
em beù maëc quaàn aùo nheï ñeå baûo veä cô theå nhöng khoâng laøm em beù quaù noùng. 

 

Khi em beù ôû ngoaøi trôøi vaøo muøa ñoâng: 
 Luoân luoân ñoäi noùn cho em beù ñeå traùnh bò maát nhieät. 
 Ñeo bao tay vaø taát cho em beù ñeå kín baøn tay vaø baøn chaân. 

 
Caùc Gôïi YÙ Khaùc Höõu Ích: 

 Sôø vaøo gaùy em beù ñeå bieát em coù quaù noùng hoaëc quaù laïnh hay khoâng. 
 Baûo veä cho em beù khoâng bò gioù luøa vaøo ngöôøi baèng caùch maëc aùo len cho em vaø duøng chaên. 
 Nhôù choïn quaàn aùo thoaûi maùi vaø roäng raõi ñeå em cöû ñoäng deã daøng. 
 Ñaët em beù vaøo gheá an toaøn trong xe trong boä quaàn aùo thöôøng maëc. Sau khi coät daây an toaøn, ñaép 

chaên leân treân ngöôøi em. Ñöøng cho em maëc quaàn aùo coàng keành roài quaán chaên trong gheá an toaøn. 
 Giaët quaàn aùo baèng xaø boâng nheï, khoâng taåm muøi thôm. Xaû saïch hai laàn ñeå khoâng coøn xaø boâng nöõa. 

Ñöøng duøng thuoác laøm meàm vaûi. 
 

Chaêm Soùc Moùng Tay vaø Moùng Chaân 
Neân ñaëc bieät caån thaän khi caét moùng tay vaø moùng chaân. Coù theå deã caét vaøo da cuûa em beù. Quyù vò coù theå 
mua loaïi keùo ñaëc bieät ñeå caét moùng tay moùng chaân em beù taïi haàu heát caùc tieäm thuoác taây. 
 
Quyù vò coù theå thaáy luùc toát nhaát ñeå caét moùng laø khi em beù ñang nguû vaø thoaûi maùi. Chæ caàn caét ngang 
phaàn “daøi ra” cuûa moùng. Ñöøng coá caét theo hình thuø moùng, laøm raùch moùng hoaëc caét quaù saùt. 
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Doã Em Beù 
Em beù khoûe maïnh coù theå khoùc nhieàu trong naêm thaùng ñaàu sau khi sinh. Khi em beù ñöôïc khoaûng hai 
tuaàn thì coù theå baét ñaàu khoùc caøng ngaøy caøng nhieàu. Tình traïng naøy coù theå keùo daøi cho ñeán khi em beù 
ñöôïc khoaûng 2 thaùng. Chuyeän naøy laø bình thöôøng. Nghe em beù khoùc coù theå laøm quyù vò raát boàn choàn. 
Chuyeän naøy cuõng bình thöôøng. Haõy nhôù, khoùc laø moät trong nhöõng caùch em beù cho bieát ñang caàn gì. 
 
Em beù khoùc vì nhieàu lyù do. Moät soá lyù do coù theå laø vì em beù: 

 khoâng thoaûi maùi vì taõ öôùt, ñau buïng hôi, quaàn aùo quaù chaät hoaëc chæ quaán vaøo ngoùn chaân vaø ngoùn 
tay. 

 quaù noùng hoaëc quaù laïnh 
 chaùn 
 caàn nguû 
 ñoùi 

 
Haõy ñoïc taøi lieäu Purple Crying (Giai Ñoaïn Khoùc Purple) vaø xem DVD. 
 
KHOÂNG BAO GIÔØ laéc hoaëc gaây toån thöông ñeán em beù. Neáu quyù vò caûm thaáy böïc doïc khi khoâng doã 
ñöôïc em beù nín khoùc thì cuõng khoâng sao. Ñaët em beù vaøo moät choã an toaøn vaø daønh ra vaøi phuùt ñeå bình 
tónh laïi. Hít thôû hôi daøi (saâu). Khi quyù vò caûm thaáy ñôõ hôn thì trôû laïi xem em beù theá naøo. Nhôø ngöôøi 
baïn tình, gia ñình vaø baïn beø giuùp. 
 
Em beù coù theå töï doã laáy mình. Nhìn xem em beù thöôøng töï doã nhö theâá naøo vaø laøm töông töï khi quyù vò 
giuùp doã em beù. 
 

 Em beù coù ñaùp öùng vôùi tieáng cuûa quyù vò, khi quyù vò chaïm vaøo em hoaëc caû hai hay khoâng? 
 Em beù coù thích ñöôïc oâm aáp hay ñeå maëc moät mình? 
 Em beù yeân laëng khi nghe loaïi nhaïc gì? 
 Em beù coù thích chuyeån ñoäng nhö khi ñang ñi trong xe hôi hoaëc naèm xe ñaåy hay khoâng? 

 

Caùc Giaùc Quan cuûa Em Beù 
Caùc giaùc quan cuûa em beù chöa phaùt trieån hoaøn toaøn nhöng em coù theå nhìn, nghe, caûm nhaän, neám vò, vaø 
ngöûi muøi. 
 

Thò Giaùc 
 Em beù nhìn thaáy roõ raøng nhöõng gì ôû caùch maët em töø moät ñeán hai baøn tay hay 18 ñeán 45 phaân trong 

moät thôøi gian ngaén. Em beù khoâng theå nhìn xa. 
 Em beù thích nhìn maët ngöôøi, vaät duïng coù hình theå roõ raøng, khuoân daïng, vaø maøu saéc töôi. Em beù 

cuõng thích nhìn caùc vaät duïng coù maøu töông phaûn nhau.  
 
Gôïi YÙ Höõu Ích ñeå Chôi vôùi Em Beù Qua Thò Giaùc Cuûa Em 

 Quyù vò laø ngöôøi em beù thích nhìn nhaát. Haõy nhôù laø em beù nhìn thaáy quyù vò roõ nhaát khi maët quyù vò ôû 
caùch maët em beù khoaûng hai ñeán ba baøn tay hay 18 ñeán 45 phaân. 

 Em beù coù theå nhaïy caûm vaø deã bò khoù chòu hôn trong tuaàn ñaàu sau khi sinh. Chæ chôi vôùi em trong 
nhöõng khoaûng thôøi gian ngaén. Vaøi phuùt coù theå laø ñaõ ñuû laâu ñoái vôùi em. 

 Baét ñaàu cho em beù xem nhöõng thöù khaùc nhau khi em tænh taùo yeân laëng. Luùc toát nhaát thöôøng laø 
tröôùc giôø em beù buù söõa. 
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 Em beù coù theå thích caùc hình ñen traéng do quyù vò töï veõ. Haõy veõ maët, baûng ca roâ, hoaëc caùc hình thuø 
hình hoïc. 

 
Thính Giaùc 

 Em beù nhaän ñöôïc khaùc bieät giöõa caùc gioïng noùi, vaø aâm thanh em bieát vaø khoâng bieát. 
 Em beù coù theå choïn khoâng nghe aâm thanh neáu em muoán. 
 Em beù nhôù ñöôïc caùc aâm thanh ñaõ nghe khi coøn trong buïng meï. 

 
Gôïi YÙ Höõu Ích ñeå Chôi vôùi Em Beù Qua Thính Giaùc Cuûa Em 

 Em beù coù theå caûm thaáy an taâm khi nghe baêng thu aâm tieáng noùi nheï nhaøng cuûa quyù vò, hoaëc nghe 
nhaïc hoøa taáu nheï. 

 Cho em beù nghe nhieàu aâm thanh khaùc nhau ñeå bieát em thích loaïi naøo. 
 Neáu em beù khoâng coù phaûn öùng vôùi baát cöù aâm thanh naøo, haõy goïi cho baùc só. 

 

Xuùc Giaùc 
 Xuùc giaùc laø giaùc quan phaùt trieån ñaàu tieân. 
 Moâi vaø baøn tay laø nhöõng choã nhaïy caûm nhaát khi sôø vaøo. 
 Ña soá em beù ñeàu thích da chaïm da, oâm aáp vaø gaàn guõi. 
 Em beù thích sôø nhöõng thöù coù beà maët coù sôù khaùc nhau. 
 Moät soá em beù ñuùt tay vaøo mieäng. Ñaây laø moät caùch ñeå em beù töï doã mình. 

 
Gôïi YÙ Höõu Ích ñeå Kích Thích Xuùc Giaùc 

 Thaû loûng tay em beù cho em coù theå ñuùt tay vaøo mieängï. 
 Tìm xem nhöõng gì laøm em beù thoaûi maùi. 
 OÂm em beù saùt vaøo ngöôøi cho da chaïm da. 

 

Vò Giaùc 
 Ngay caû tröôùc khi sinh, em beù ñaõ coù theå nhaän bieát ñöôïc caùc vò khaùc nhau. 
 Ña soá em beù ñeàu thích vò ngoït vaø khoâng thích caùc vò maën, ñaéng, hoaëc chua. 

 

Khöùu Giaùc 
 Treû sô sinh bieát caùc muøi khaùc nhau. 
 Em beù nhôù vaø bieát caùc muøi khaùc nhau. Nhaát laø muøi cuûa meï. 

 

Haønh Vi cuûa Em Beù 
Con quyù vò laø moät ngöôøi caù bieät ñoäc nhaát. Em beù cho quyù vò bieát em caàn gì baèng caùch thay ñoåi caùc 
hoaït ñoäng. Em beù coù saùu loaïi hoaït ñoäng hay traïng thaùi. 
 

1. Nguû tónh   4. Tænh taùo tónh 
2. Nguû ñoäng   5. Tænh taùo ñoäng 
3. Buoàn nguû   6. Khoùc 

 
Em beù ñoåi töø traïng thaùi naøy sang traïng thaùi khaùc ñeå cho quyù vò bieát nhu caàu em thay ñoåi. Thôøi gian em 
beù ôû trong moãi traïng thaùi ñeàu khaùc nhau tuøy töøng em beù. Hieåu ñöôïc moãi traïng thaùi seõ giuùp quyù vò ñaùp 
öùng caùc nhu caàu cuûa em beù. Moãi traïng thaùi ñöôïc neâu ôû trang sau cuøng vôùi nhöõng gì quyù vò coù theå thaáy 
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em beù laøm trong traïng thaùi ñoù. Cuõng coù caùc höôùng daãn quyù vò coù theå aùp duïng trong moãi traïng thaùi cuûa 
em beù. 
 

SAÙU TRAÏNG THAÙI ÑAËC ÑIEÅM HÖÔÙNG DAÃN 
Nguû Tónh/Say  Cô theå raát ít cöû ñoäng 

 Maét raát ít cöû ñoäng döôùi mí maét 
ñang nhaém 

 Hôi thôû ñeàu hoøa 
 Khoù ñaùnh thöùc em beù 

 

 Coù theå sinh hoaït oàn aøo gaàn em beù 
 Khoâng phaûi luùc ñeå chôi vôùi em beù 

hoaëc cho em beù buù 
 

Nguû Ñoäng/Deã Thöùc  Cô theå cöû ñoäng nhieàu 
 Maét cöû ñoäng döôùi mí maét ñang 

nhaém 
 Thay ñoåi neùt maët vaø phaùt ra tieáng 
 Hôi thôû khoâng ñeàu hoøa 
 Khi ñoùi hoaëc muoán ñi caàu coù theå 

khieán em thöùc daäy 

 Em beù coù theå nguû laïi neáu ñaõ thöùc 
vaø quyù vò ñöøng quaáy raày em beù 

 Neáu phoøng oàn aøo, em beù coù theå 
thöùc daäy 

 

Buoàn Nguû  Caùc hoaït ñoäng khaùc nhau töø thaät 
tónh ñeán thaät ñoäng 

 Maét coù theå môû vaø nhaém 
 Hôi thôû khoâng ñeàu hoøa 
 Phaûn öùng chaäm chaïp 

 Ñaùnh thöùc em beù ñeå noùi chuyeän 
vôùi em hoaëc vuoát ve em 

 Giuùp em nguû baèng caùch ñeå em 
naèm trong phoøng yeân laëng 

 
Tónh / Tænh Taùo  Maét môû lôùn, saùng vaø long lanh 

 Chuù yù moâi tröôøng xung quanh 
 Hôi thôû ñeàu hoøa 
 Ít cöû ñoäng cô theå 

 Ñuùng luùc ñeå chôi vaø noùi chuyeän 
vôùi em beù 

 Ñuùng luùc cho em beù buù 
 Baét ñaàu cho chôi ñoà chôi 

Ñoäng / Tænh Taùo  Thöùc vaø ñoäng 
 Maét môû nhöng em beù khoâng chuù yù 
 Hôi thôû ñeàu hoøa 
 Raát nhaïy caûm khi taõ dính phaân, 

ñoùi, meät 

 Giaûi quyeát baát cöù chuyeän gì ñang 
laøm em beù khoù chòu 

 Em beù coù theå ñang thích vaän ñoäng 
cô theå 

 
Khoùc  Khoùc, böïc töùc 

 Hôi thôû khoâng ñeàu hoøa 
 Cô theå cöû ñoäng nhieàu hôn 

 Giaûi quyeát vaán ñeà (taõ dính phaân, 
chaùn, meät). Ñoïc phaàn “Doã Em 
Beù”. 

 

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