CHAM SOC
TRUOC VA
SAU SINH




TAlI SAO PHAI HOC VE CHAM
SOC TRUOC VA SAU SINH?




CHAM SOC SAU SINH

1. Ché d6 dinh dwéng va van dong
sau sinh.

2. Vé sinh than thé va QHTD va tranh
thai sau sinh, cho tré bu sira me.

3. Nhirng van dé can theo ddi sau
sinh.

CHAM SOC TRUOC SINH

. Kham strc khde tién hon nhan.
. An u0ng du chat, lao déng va

nghi ngoi hop ly.

. Kham thai dinh ky; Tiém phong

udn van.

. Ubng bd sung sac, axid folic va

phat hién nhirng dau hiéu bat
thwdng cua thai.

CHAM SOC
TRUOC VA SAU
SINH TOT

. Giup mbi cap vo chong coé nhirng dira
con théng minh khée manh.

. Giup ngwdi me han ché nguy co trong
lic sinh va sau sinh.



KHAM SUC KHOE TIEN HON NHAN

Kham sirc khée tién hén nhan rat quan trong vi sirc
khde ctiia me c6é anh hudng truc tiép dén qua trinh thu thai
va strc khoe thai nhi. Giup danh gia chinh xac swec khoe
sinh san cta ngw®i me, t&r dé chuan bj tam ly va lén ké
hoach mang thai an toan dé bé sinh ra luén khde manh.
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AN UONG PAY PU CHAT

An nhiéu hon binh thwdng néu cé thé.

An du cac thwc pham twoi, ddm bao vé sinh va
nau chin.

Chia nhiéu bira an, uéng nhiéu nwéec.

Ubng thém vién sat méi ngay 1 vién cho dén
khi sinh, vitamin C, vitamin t6ng hop, sira.
Theo ddi can nang thai ky

LAO DONG & NGHi NGOl HOP LY

Loi ich déi v&i me:

Giam stress va lo l&ng, han ché béo phi.

Giam nguy co mac bénh thwdng gap trong thai
ky nhw: tiéu duong, tdng huyét p, dau lung,
tao bon.

Gilp ngu ngon, lwu théng khi huyét.

Sinh n& dé dang hon.

Loi ich doi véi em bé:

Tang kha nang trao doi chat.
Gilp bé phat trien, thw gian trong bung me

Bieu do Dinh duéng cho

Me bau

An nhidu logi rau khic
nhau (khéng chira tinh

bét): rau ho cal, sdp lor
xanh, rau ¢ ¢é mau

eh ©

Udng 2-3 cdc slra khéng
i béo/it béo hoic sira

i chua. M&i 8¢ = 230ml.

: : Chon loai sira chua cé
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t Udng nuére loc,

i nuéde ché tuoi; hmL .
: ché t5i da do udng J
¢+ ¢o dudng v

i <15g dudng/cée.

! Dung cac logi ddu co

i lgi cho sire khoe nhy

i diu olive, diu hat cai
: d@ ndu an. Qua bo, cic
i logi hat chira nhigu

* chit béo ¢é lei.

do/vang, nim...
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Céc loairau cu
' khong chira tinh bot
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An nhigu: hoa qué tuei - phi
hop d& 3n vit, tring miéng.

An it: qua sdy khd, nurére ép
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Tréi cay
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Di bd hode tip thé dyc
nhe nhang, vira sire
khoang 30 phit/ngay
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Vu tién: 45,
phu, trimg, cé nudc
mat, phomal it béo,
Han ché: thit dé.

hat, dju

Khéng &n: dd dong
lanh, thit ch& bién sin
nhur xtc xich, thit xbng
khoi, gidm bdng...

B Uu tidn: Banh my

nguyén cam, pasta,
gao lire, diém mach
(quinoa), yén mach
hay céc logi tinh bdt
lanh manh nhw; dju

48, khoal lang, bi 85,
An it: Banh my trdng,
g30 trang, khoai tdy
chién,




Khi cé thai, phu nir phai dap rng nhu
cau dinh dwdng cho minh va ca thai nhi.
Nén can &n udng nhiéu chéat bd dé thai
|&n 18n va phat trién binh thwong.

An bat c* mén ndo mién 1a ngon miéng.
Bira an da dang, day du 4 nhém chat:
 Dam: thit, ca, trng, sra

« Tinh bét: gao, bap, banh mi

- Béo: dau, m&, bo, dau phéng

« Vitamin: cac loai rau, cu, qua...
Khbéng an qua man, qua nhat hoac cac
thwe phdm khéng dwoc ndu chin, kém vé
sinh va khéng ubng rwou bia, hat thudce 1a.

Sinh hoat binh thwéng déi véi phu niv tré,
khde manh chwa tirng co6 yéu to thai ki
nguy co’: sdy thai, thai chét luu, dé non.
Tranh khuan vac nang, gang stre, tap di
bd hang ngay (dac biét 3 thang cudi).




Loi ich cua kham thai dinh ky

» Phat hién bénh ctia me khi mang thai

- Phat hién dij tat, bat thwong cla thai nhi
« Theo ddi sw phat trién cla thai nhi

« Diéu chinh ché dd an udng cla thai phu
« Tiém phong udn van

« Xac dinh khoang th&i gian sinh

Nén kham thai dinh may lan?

- [t nhéat 5 lan: Lan dau khi phat hién cé thai, 1an 2 vao 3
thang gitra thai ky. Lan 3, 4, 5: 3 thang cudi thai ky
(lan/thang)

« Can kham thai ngay néu gap nhirng diu hiéu nguy hiém

Tai sao phai tiém phong uén van

Nham ngan ngtra nguyén nhan do nhiém vi tring udn van cho
me va bé lluc sinh no.

Tiém may miii va tiém lac nao

Ccan tiém 2 mdi: mai 1 vao thang thir 4 hoac 5, mii 2 cach mi
1 it nhat 1 thang va trwde sinh it nhat 1 thang.



BO SWN SAT

A YEU TO NGUY
HIEI




Can uodng vién sat va acid folic (Vitamin B9)

Khi nao bat dau uéng va uéng nhw thé nao?

Tac dung phu

DAau hiéu nguy hiém can dén bac si




THAI KY NGUY CO’ CAO XAY RA VA CACH XU LY

Chia nhiéu bla, an mon dé tiéu, giam thdc an cé mui kho chiu, git tinh

BUON NON, NON | 421 thoai mai, dung thém gung va ché pham cua gung vua du.

Hoa mat, Tranh thay doi tu thé dot ngdt, bd sung thém sat qua ché dé an, uéng
chéng mat vién sat déu moi ngay.

Bo sung canxi 1000-1200mg/ngay. Uu tién cac thuc pham giau can xi: SUa
Chuét rat va cac ché pham cua sla, ca, nghéu, so, oc, thit heo, bo, ga, tridng..Co thé

dung thuoc ho trg khi Bac si chi dinh.

Pay bung, tdo | An thuc pham nhiéu chat xo, rau xanh, trai cay chin, trdnh dé néng, cé ga,

bon, tri do hop, an cham, nhai ky, chia nhiéu b{a, ubng nhiéu nudc.
Thudng xuyén thay doi vi tri, tu thé, chon tu thé ngu dung, khéong dung
Pau lung ném qua mém, goi ké vla phai, tap cac bai thé duc do bac si chi dinh,

kKhéng di glay cao.

Phu mu ban . . . . . .. N . A L
chan va mat An udng hdp ly, khdng an gua man, nam nghi gac chan lén cao, khi thay

ca chan ohU nhiéu khong giam nén di kham.
e —




VE SINH THAN THE KHI DPANG MANG THAI

Vé sinh than thé ky hon va thwéng xuyén hon

« Sau mébi lan di tiéu, di tiéu phai rira &m hd bang dung
dich vé sinh va nwdc sach.

« Nén tam nwédc am va khdng qua lau (10-15 phat).

« Tranh gio lua, khéng nén x6ng ho.

« Thwdng xuy@n vé sinh bau nguc.

« Uu tién lwa chon san pham tam g0i toan than diu nhe.




SINH HOAT TINH DUC KHI PANG MANG THAI

- Thai nhi phat trién binh

thudng (két qua kham
dinh ky va siéu am thai).
- Tam ly cua ngudi me
on dinh va san sang.
- Khéng chéng chi dinh
cla Bac si.

X

Quan hé tinh duc trong thal
Ky dudc xem la khdng an
toan Khi:

- Tién su say thai lién tiép.

- H3 eo tU cung.

- Tién su sinh non.

- C6 dau hiéu sinh non: Bau
bung tung con, ra nhaot
héng am dao.

- CO tU cung ngan (siéu am).

- Doa va3 6i hoac va 6.

- Thal phu hoac ban tinh
mac bénh lay truyén dudng
tinh duc.

- Xuat huyét am dao.
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CHE PO DINH DUONG & VAN PONG SAU SINH

Pam bao dinh dwé'ng sau sinh
Mang thai, sinh n& lam tiéu hao strc
khée, nang lwong rat Ién > can bb
sung nhiéu dinh dwéng dé co siva
cho con bu va bé sung nang lvong
da tiéu hao.

Bat dau van dong

« Sau sinh 6 ngay - van déng nhe:
di lai nhe nhang.

« Co thé hét dau > van déng don
gian: co dudi tay, nam ngtra co dudi
chan, dap xe trong khéng khi.

Can dinh dwéng da dang, di 4 nhém

Khong Nén:

- -  Dung thudc 1a va ubng ruou: sira it

Van dong sau khi sinh i hon 1am tré cai stba s&m va tinh than

GAlup kr]ong k?! tao bonx, w‘dlch,lvan khong 6n dinh.

dong cang sém co thé cang sém - Thuc pham gay kho tiéu, d& ngo doc

hoi phuc (thit, tring, hai san séng).

« Caphé, tra: Khién me kho nga hon.

« An kiéng: can nhiéu calo hon cho
minh va tao nhiéu si¥a cho con.




VE SINH THAN THE
& QUAN HE TINH
DUC SAU SINH




VE SINH THAN THE & QUAN HE TiNH DUC SAU SINH




CHO TRE BU SU’A ME

Nén cho tl’é’blfl som trong 1 gio sau sinh, trong 3 ngay déu’tién sau khi sinh, ngwc me sé tiét ra stra
non, mot chat 1dng hoi vang chira nhiéu khang thé giup tré chong nhiém trung.
Nén cho tré bu me hoan toan trong 6 thang dau.

Loi ich cua bu me hoan toan:
« Han ché nguy co tAn céng cla céac loai vi khuan : “ h
N ’ A I \ &
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« Lam gidm nguy co vé cac bénh dj (rng, cham.
« Sira me tdt cho sw phat trién cta tri théng minh. & ) by

« Gilp me nhanh lay lai can nang va véc dang. \ \ “
*  Gilp tt cung co bop va truc xuat cac san pham con sét lai. <« <«

Tu thé cai ndi Tu thé gia dé Tu thé gil béng

i

« Lam gidm kha nang phat trién ung thu.

« Tang cwdng tinh cam gilra me - con.

Tu thé nghiéng mét bén



CHO TRE BU S(PA ME

NUm vu nhin nhu bi kep hoac bi bién dang khi bé bu xong, diéu nay cé nghia tré
Pau num ngam vU chua du sau. Me nén khuyén khich tré mad rong miéng bang cach co
vu xat khu vuc gitta mUi va moi trén bang ndim vu. Hudng co thé bé vé phia me, va
ap cam vao nguc me.

Nguc me qua day va cé cam giac cing va dau. Cang sla clng c6 thé khién cho
num vu bi bep khién cho bé khoé cé thé ngam dugc. Nén nan moét it stfa quanh
Cang sla chan num, xoa bép nguc nhe nhang, chudm néng trudc khi cho bu va chuom
lanh sau khi bu cho d& kho chiu. Co thé tranh cang sta bang céch cho tré bu
theo nhu cau.

Me cam thay dau nhoi va thay mot cho 16i hay mang do trén nguc. Me nén tiép
Tac slia tuc cho bu td bén nguc bi anh hudng va nhe nhang mat-xa vé phia ndm vu
dang cho bud. Chudm néng vao cho bi anh hudng clng coé thé gidp dd phan nao.
Nhieém trung lam ong dan sta bj tac. Bac si cé thé cho me uéng thudc chong
viém hoac khang sinh. Biéu quan trong la phai dé sla tiép tuc di chuyén qua
phan nguc doé bang cach cho bl hoac nan. Thuoc tri viéem vd khong anh hudng
dén tré bu me.

Viem vu




NHU'NG VAN DE CAN
THEO DOI SAU SINH



NHPNG KHO CHIU THUONG GAP & ME SAU SINH

Ngay dau sau sinh, day tl cung cao khoang 13cm
Su thu hoi[trén khép vé, trung binh maoi ngay nhoé di lcm.
cua tu Sau ngay th 12 - 13, td cung thu hoéi vé nho du Me khéng can lam gi, khéng nén lo lanag.
cung dé nam gon trong vung chau, khéng con sd thay
day tu cung trén bung nla. 5
, . |Chay mau am dao dien ra trong bat c thdi diém M?Fa’?d“'.“? nhu’ng}j tamnlot b‘ang ve smhntham
Chaymau| . - . . o chat dich tiét ra, khéng nén dung bang vé sinh
nao tu 2-6 tuan sau khi sinh. . R T = ’
bén trong am dao co thé gay nhiem trung.
Vét khau S Sm.h mon P! Eles rlay (;a1£ Al alanin Me can dudc kiém tra vét khau va boi thuéc 3 1an
- . dudc may lai. Néu vét may tot va I[8p da may o . . . e
tang sinh | . - . 5 . , p . |mai ngay, thay bang vé sinh sach nhiéu lan trong
. bang chi khéng tiéu thi thudng sé dudc cat chi N oo e e L i
mon . . ) : ngay, tap di tiéu, ngoi day di lai, tranh bi tdo bon...
vao ngay thud 5 sau sinh.
Me nén uéng nhiéu nudc, an cac loai thuc pham
Taobén [Hién tudng thudng gap sau sinh. giau chat xa nhu ngl céc nguyén hat, trai cay
tuagi va rau, tranh cang thanag.
Me nén coé di tiéu sau sinh cang sédm cang tot.
Pitiéu |5 thé thai di nudc du tich lai trong khi cé thai. | M NeN dung day va di lai cho dong tiéu manh
nhiéu han. Néu cé vai muUi khau thi nén xéi nudc am
khi di tiéu dé da rat.




NHU'NG VAN DE CAN THEO DOI SAU SINH

Cdc van de

thueng gap sau sinh
Me can luu y 4 !




LOI KHUYEN TU BAC SI

1. Tang can trong thai ky:

10 - 15 kg & phu nlr c6 BMI binh thwd'ng 18 — 24; Sinh déi: 15 — 20 kg
. 3thang dau: 1 kg
- 3thang gira: 4 — 5 kg (c6 thé tdng 1 — 1.5 kg/thang)
« 3thang cubdi: 5 — 6 kg (2 tuan/kg)

2. Vaccine nén tiém trong thai ky?
- S&i, quai bi, Rubela, Thuy dau (trwdc khi co thai it nhat 3 thang).
- Viém gan B, HPV, Phé cau (trwéc khi cé thai it nhat 1 thang).
« Ubn van, cim mua, Ho ga — Bach hau — Udn van (cé thé trong qua trinh mang thai).
« Ho ga — Bach hau — Udn van: tét nhat & 3 thang cudi thai ky (t6i wu &
« tuan 27- 36 cuda thai ky.

3. Céac loai thwe pham nén tranh hodc an han ché trong 3 thang dau
- Rau: gay co that t& cung, khién me dé bi bong nhau thai:Chum ngay, rau ngét, rau ma, khé qua, rau
sam, rau ram, ngai ctru & Chira thanh phan gay déc: khoai tdy moc mam, mang twoi, ca tim.
« P6 ubng: Cafe, rwou, bia
 Trai cay: Qua ngot, tranh béo phi, tao bén
« Hai san: ca nglr, ca map, ca thu, ca kiém (nhiém thuy ngan)



Mink ik € husing,
(<wike

THANK YOU



