NHUNG VAN DE THUONG GAP O GIAI DOAN HAU SAN

1. Hau san la gi?

- Hau san la khoang thoi gian kéo dai 6 tuan sau sanh, day la khoang thoi gian ma co
thé nguoi me sé dan trd vé trang thai binh thuwong nhuw truée khi sanh, dac biét la co
quan sinh duc.

- Pay cling la mot giai doan rat kho khan vi nguoi me dang phai chiu nhiéu thay doéi vé
thé chat, xa hoi va tdm 1y do su thay doi noi tiét t6 clia minh va dong thoi hoc céch
cham sdc tré so sinh. Ngoai viéc vui vé va phan khich sau khi trai qua quéa trinh mang
thai thi day cling la thoi gian thach thirc nguoi phu nit d6i mat véi rat nhiéu khé khan
sau sanh nhu thiéu ngtu, mét moi, dau dén, khé khan trong viéc cho con bu, cang
thang.

- Vi nhiing ly do dé thoi gian hdu san rat quan trong anh hwong dén hanh phic, sic
khoe 1au dai cho me va bé.

2. Nhitng van dé thuong gap trong thoi ky hau san

- Pau vung co quan sinh duc: khi sanh thuong, em bé di qua 6ng 4&m dao cé thé gay
rach hoac duoc béc si cat tang sinh mon dé sanh dé dang hon. V&t may tang sinh mén
sé lam nguoi me dau ¢ nhimg ngay dau tién, tuy vao vét cat it hay nhiéu va mic do
chiu dau ctia méi ngudi khac nhau thi bi€u hién dau cling khac nhau. C6 thé gidm dau
bang cach dung thudc gidm dau béc si ké don, gilt cho vét thwong ludn sach sé va kho
réo.

- San dich: san dich tiét nhiéu trong 3-4 ngay dau sau sanh sau do sé it dan, mau sac
thay d6i sang ndu nhat, sau khodng 10-12 ngay thi dich nay sé dé6i thanh mau trang
vang, thuong san phu sé thay tiét san dich nhiéu hon khi cho con bt va sang thirc day.
Néu san dich ra nhiéu (1 gio ma wét dam bang vé sinh) thi nén di kham lai ngay.

- Cho con bt la viéc lam c6 loi cho ca me va bé: Cho con bu giup me giam duogc nguy
co ung thu v va nguy co ung thw budéng tring. Bé duoc b me hoan toan sé giam nguy
co nhiém trung tiéu hda, ung thu & tré em, cham thé tang...
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Hinh danh bé bt me

- Dinh dutng va tap thé duc: phu nit tdng can nhiéu khi mang thai sé c6 xu huéng gidm
can kho khan hon, dong thoi tdng nguy co béo phi, dai thao dwong type 2 trong tuong
lai. Khong nén gidm cén bang cach nhin &n, nén ti€p tuc thdéi quen an uéng binh
thuwong. T4t c& phu nit cho con bl can uéng nhiéu nuéc hon, bé sung thém 500Kcal moi
ngay so véi lic mang thai. Tranh hoat dong nang trong 2-3 tuan dau sau sinh, bat dau
tap thé duc lai v6i céc bai tap tir nhe nhang nhuw di bd, yoga nhe nhang va dan dan tré
lai tap binh thuong.

- Céang sira: Hau hét nguoi me cam thay nguc day dan, cang tic sau khi sinh. Tranh
cang sita bang céch cho bu thuong xuyén ca hai bén vi. Dung khdn 4m hoac tam bang
nuéc &m. Co thé chuom khan lanh gitta céc cit bu d€ gidm dau. P6i véi phu nit khong
cho con bl nén chwom lanh, st dung dung cu ho tro ¢é dinh bau nguc, uéng thuéc
gidm dau khi can thiét, cé thé hit sita bang may hoac vat bang tay.

- Bi ti€u va tdo bdn sau sanh: tinh trang nay cling gap nhiéu sau sanh, nguodi me can an
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nhiéu thuc phdm la chat xo dé tang kich thich hoat dong cta nhu dong rudt va uéng
nhiéu nuwdc. Néu tinh trang bi tiéu va tdo bon nang lam dau hoac anh hudng téi chét
luong cudc song ctia nguoi me thi nén tai kham.

- Quan hé tinh duc: ham muén tinh duc c6 thé gidm sau sinh vi lwong hocmon Estrogen
gidm, diéu nay c6 thé kéo dai 1 nam sau sanh dac biét la & phu nit cho con bil. Quan hé
vo chéng nén doi cho viing tang sinh mén lanh han, thuong tir 4-6 tudn sau sanh.

- Tranh thai: nguoi me can st dung bién phap tranh thai khi bat ddu quan hé tinh duc
lai. Tuy thudc vao nhu cau tranh thai lau dai hay ngan han, viéc nudi con bang sira me,
c6 bénh ly gi kem theo hay khong,...thi sé c6 nhiing phwong phap tranh thai phu hop
khac nhau. Diéu nay thwong sé dwoc bac si phu san dé cap va huéng dan vao lan tai
khédm dau tién sau sanh cta san phu.
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Mot s6 bién phdp trdanh thai
. Nhitng quan niém khong dang trong thoi ky hau san

- Khong van dong: Diéu nay sé lam cho ba me dé bi bé san dich, thuyén tac huyét khoi,
dinh ruét (dac biét nhimg trudng hop san phu sanh mé), nhu dong rudt kém dan dén
tdo bon, tiéu hoa kém. Boi vay, san phu sau sanh dung ngai dau dén, hay st dung
thudc gidm dau va c¢6 gang van dong sém mot cdch nhe nhang dé nhanh héi phuc.

- Khong tam rta: Phu nir sau sanh khi trai qua mot cudc gang sttc, mat rat nhiéu nang
lwong, ra nhiéu mo hoi. Bén canh d6 co quan sinh duc cua nguoi phu nit luén la moi
truong thudn loi cho vi khuén phét trién, vi thé néu khong tam rira, vé sinh khong tot
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sé tdng nguy co nhiém trung.

- Nam than: D4y la mot tap tuc da cé tir lau doi, hién nay da giam nhung van con mot
sO san phu nam than v6i muc dich gilt &m hoac nghi nam than sé mau khde, mau huyét
lvu thong tét hon. Nhung ddy la quan niém hoan toan sai 1am vi nam than c6 thé dua
nguoi me déi mat véi mot s6 nguy co nhu: bang huyét, ngd doc khi CO hoac CO,, hda
hoan, hoac bi phong...

- Kiéng doc bdo, kiéng xem ti vi: day cling la mot quan niém khéng ding, nguoi me van
c6 thé gidi tri vao thoi gian hop ly.

- Ngoai ra mdt s6 quan niém sai lam khac gay hau qua khong tot cho nguoi me sau
sanh nhu: kiéng danh rang, kiéng goi dau, kiéng chai dau, kiéng noi chuyén...

4. Nhitng bat thuong sau sinh can tham kham ngay:

- Ra mau am dao lwong nhiéu, do tuoi.
- San dich héi.
- Sot.
- bau bung nhiéu.
Nhiing phu nit ¢6 bénh ly man tinh kém theo nhu: tdng huyét ap, dai thao duong, bénh
ly tuyén giap, roi loan tam than, bénh 1y than... sé c6 cach theo doi va thoi gian téi
kham hau san riéng.
Khoa Hau san - Hau phau, Bénh vién Phu san Tién Giang

Nguén tham khdo: Bénh vién Tur Dii



