HUGNG DAN CACH TANG LUONG SUA ME AN TOAN HIEU QUA

Vi sita me chita nhiéu khang thé va duéng chat quan trong cho su
phat trién cta bé, viéc cho con bu me ludén duoc cidc chuyén gia
khuyén khich. Khi nudi con bang sita me, rat nhiéu ba me gap tinh
trang it sita hoac mat sita dét ngét dan dén mat di nguén dinh
dudng chu yéu cho tré. Trong bai viét nay, ching ta sé tim hiéu
vé mét sé cach kich sita don gian nhung hiéu qua dé kich thich
san xuat sita cho con bu

1. Nhitng nguyén nhan lam cho me bi it sita hoac mat siia

« Me suy nghi qua nhiéu dan dén cang thang, thi€u ngd va mat ngu sau sinh.

e Ché d6 dinh dudng nghéo nan, khong b6 sung day dud nhu cau dinh dudng cla
phu n{r sau sinh va cho con bd.

« Me lam dung s(ta cong thic khién tré quen huong vi, khnédng muon bd me. Khi
bau sita me khéng dugc kich thich thuong xuyén ti viéc cho tré bu, sra sé it
dan va c6 thé mat sira.

« Me mac phai cac bénh ly lién quan dén tuyén vu.

e Me sinh non hoac sinh mé nén sita vé chdm va it sira hon so véi me sinh
thudng va du thang.

2. Cach tang lugng stra me sau sinh an toan, nhanh chéong

Duéi day la cac cach lam tang lugng sra me sau sinh, me cé thé tham khdo. Nhung
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can luu y rang, thoi gian dé€ tang nguoén sita phu thubc vao lugng sita ban dau cla
me thap dén mdc nao va nguyén nhan khién me bi it sita. Hau hét cac cach tang
lugng sita me dudi day sé cé tac dung trong vong vai ngay.

2.1. Cho tré bu ngay sau sinh

¥

Cho bé ti me cang s6m cang tot, tot nhat la trong vong 1 gio dau tién sau khi sinh
Dong tac bu mut clia tré sé kich thich tuyén vu, gitp sita me vé nhiéu hon va 6n
dinh hon. Véi tré so sinh, me hay cho tré bl theo nhu cau cuta tré, dén khi no tré sé
tu ddng nha ndm ti me ra.

2.2. Cho tré bu thuong xuyén

Co ché tao tiét sita me la co ché than kinh thé dich. Khi tré bu, co thé me sé tiét ra

hormone prolactin gilp tai tao sita va oxytocin lam xuéng sita. Me cang cho tré bu

nhiéu, co thé me sé cang tao ra nhiéu sra. Me nén cho tré bu 8-12 lan mobi ngay dé
c6 thé thiét |ap va duy tri viéc sdn xuat sra.
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2.3. Cho tré bu déu ca hai bén nguc

Me nén cho tré bu truéc moét bén, dén khi cham lai hodc nging bd thi chuyén sang
bén con lai nhung c6 gang bu ca hai bau nguc trong maoi cr bu. Viéc kich thich ca
bén bau nguc cling gilp tang sdn xuat s{ra.

2.4. Cho tré ngam bat ti me dung cach

Tap cho tré ngam bat ti me ddng cling la mot cach tang lugng sira me. Néu tré
ngam ti khong ding cé thé khi€n me dau dén, anh hudng dén lugng slra dan vao
miéng tré. Ngoai ra, ngam ti diing cach cling gilp tang gan két tinh me con.

DPE tap cho tré ngam bat ti me ding, me hay dé dau ti cham vao mdi trén cla tré.
Khi dd, theo phdn xa tu nhién tré sé tu hd miéng va tim dén ndm ti cia me.

2.5. Udng sita am trudc khi cho tré bu

Me nén udng mot coc stra &m ndng nhu sira tuoi, sita dau, sra dac pha loang...
trudc khi cho tré bu khoadng 20 phut vira gitp b6 sung dinh duéng cho me, vira kich
thich tao tiét sita. Viéc lam nay con gilp sttra me vé nhanh, déu, dam dac va thom
ngon haon.

2.6. Cho tré bu bao lau tuy thich

Trong nhirng tuan dau tién, hau hét tré so sinh ba it nhat 8-12 Ian mdi ngay, hoac it
nhat 2-3 gid moét lan (tinh tir thoi diém bat dau cir bd nay dén thoi diém bat dau cir
ba tiép theo).

2.7. Lam trong bau sira sau khi cho tré bu

Thuong xuyén vat hoac hat sira, lam tréng bau sita sau moi cr bd cling la mot cach
tang lugng sita me hiéu qud. Me c6 thé lam am nguc trudc khi hit sita dé€ cam thay
thoai mai va hat sira dé dang hon. Massage bau nguc nhe nhang bang tay ciing
gilp tao sita nhiéu hon.

2.8. Tro chuyén, au yém vai tré trudc khi bu

Khi cho tré bl, me hay danh thoi gian tro chuyén, au yém hoac vui dua cung tré dé
kich thich dong s(ra.
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2.9. Da ké da véi tré

Tré so sinh va tré nho rat thich dugc me 6m vao long, cdm nhan hoi am tir co thé
me. Ban dau, da ké da la moét phuong phap diéu tri cho tré sinh non, nhung tiép xuc
da ké da cling mang lai nhiéu lgi ich cho tré so sinh du thang.

2.10. Nghi ngoi hop ly, ngu du giac

Me sau sinh thuong xuyén thic khuya cé nguy co mat sira rat I6n. Thic khuya sé
anh hudng dén chat lugng gidc ngl, gdy mét moi, cang thang va anh hudng dén cac
loai hormone nhu prolactin va oxytocin c6 vai tro quan trong trong viéc tao tiét sira.

2.11. Han ché cang thang, lo lang

Cang thang, mét moi hay mat nga cé thé khién co thé me khéng 6n dinh, anh
hudng dén cadc hormone quan trong trong viéc tao tiét sira la prolactin va oxytocin.

2.12. Tranh xa rugu bia, cac chat kich thich

Uéng rugu bia hoac sir dung cac chat kich thich nhu thudc 14 c6 thé giam lugng sita
me. Vi thé€, me can thiét lap théi quen lanh manh ngay tir trong thai ky va sau sinh
dé tao nguon sita doi dao cho tré.

2.13. Udng du nuédc

Khoang 90% sira me la nuéc, do d6 me can b6 sung da lugng nudc hang ngay cho
co thé vao khodng 2-2,5 lit. Me cé thé st dung da dang cac loai nudc nhu nudc loc,
nudc rau cd qua, thdo dugc hoac sira b6 sung. Méi toi trudc khi ngd, me nén uéng

mot coc sira &m dé ngl ngon giac hon.

2.14. Ché dd an udng khoa hoc va du dinh duéng

Ché d6 an udéng cho me sau sinh va cho con bl can ddm bdo day du cdc nhém chat
dinh dudng la dam, dudng, béo, chat xo, vitamin va khodng chat. Me can tim hiéu
va thuc hién ché d6é an ding céach, b6 sung cac loai thuc phdm lgi sta, trdnh s
dung céac loai thyc pham gay mat sira dé€ gilp sitra me do6i dao hon.

2.15. Massage bau nguc

Khi cho tré b, me nén cho bé nghi vai phut va vb ¢ hoi dé tré khéng bi n6n trd, sac
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s(ra. Trong llc d6, me cé thé tranh thd thuc hién thém vai dong tdc massage bau
nguc bang cach dung tay xoa nhe nhang bau nguc theo chuyén dong tron, tir trong
hudng ra ndm ti.

Khoa Hau san- Hau phau
Ngudén tham kh&o
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