CHAM SOC ME VA BE TRONG THO| KY HAU SAN (42 NGAY SAU
SINH)

Thoi ky hdu san (6 tuan - 42 ngay sau sinh) la giai doan v6 cung quan
trong doi véi sic khée cua me va bé. Pay la thoi di€m co thé nguodi me hoi
phuc sau qua trinh mang thai - sinh n@, déng thoi bé bat dau thich nghi
véi méi truong séng mdi.

1. Huéng dan ché dé dinh dudng cho me

- An day du 4 nhém thuc phdm: dam, dudng bdt, béo, vitamin va khodng chat.

- Tang cudng thuc phdm giau sat, canxi, DHA, vitamin A, D, B12.

- Uéng da 2-2,5 lit nuéc moi ngay.

- Han ché d6 an nhiéu dau md, chat kich thich.
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2. Huéng dan : Cham séc vé sinh ca nhan
- Gilr vé sinh vung kin: rra bang nudc sach @m , thay bang vé sinh thudng xuyén.
- Theo doi vét thuong tang sinh mon sau sinh.

- Cach nhan ra cac dau hiéu bat thudong ctia nhiém trung hau san nhu sét, tang
sinh mon sung néng, dd, dau, san dich hoi, t& cung go hoi kém...

3. Huéng dan : Cach cho bé bu me

- Cho tré bl sém trong giG dau sau sinh.

- BU me hoan toan trong 6 thang dau.

- Dadm bdo tu thé bl dling dé€ tranh ton thuong dau vd.

4. Huéng dan gia dinh: Cach cham séc suc khoée tinh than cua
me

- Theo do6i dau hiéu tram cdm sau sanh nhu buon ba, lo au, mat ngu...
- Hudéng dan gia dinh cach chia sé va ho6 trg cham con.

- Tham khao y kién bac si néu triéu ching kéo dai.

5. Huéng dan: Me bim tép luyén va van déng

- Bat dau van déng nhe nhang trong tuan dau sau sanh.

- Tang cuong do sau 4-6 tuan theo hudéng dan bac si.

- Me bim: Di bd, thd sau, yoga nhe nhang.

6. Huéng dan: Cach theo doéi suic khée me va bé

- Me bim nén khdm hau san sau 4-6 tuan.

- Theo doi can nang, vang da, phan xa bu cua tré.

- Tiém chung bé day da va dung lich.
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CHO CONBU

« Cho con bi me hoan toan
trong 6 thang dau

VE SINH CA NHAN
»  Gilr sach vet thuong
tang sinh mon

? CHE DO DINH DUGNG

o An di cac nhom thuc pham

NGAY TAPLUYEN
6 SAU SANH Tap luyén nhe nhang, s
phu hap
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Két luan:

Cham s6c me va bé trong 42 ngay hau san gilp co thé me hoi phuc, dong thoi tao
nén tdng phat tri€n tét nhat cho tré. Mot ché d6 dinh dudng hagp ly, vé sinh ding
cach, cho con bd hiéu qua va cham séc tinh than chu déo la nhing yéu t6 then chét
cho sutc khée clia me va bé.

KHOA HAU SAN & SO SINH



