SUA ME SAU KHI VAT BAO QUAN TRONG BAO LAU VA BAO QUAN
NHU THE NAO?

Pé cac bé phat trien khée manh, cac me ludén coé gang duy tri nguén sira
me dé nuodi con. Nham can bang céng viéc hang ngay va duy tri nguén sita
me, hién nay cac me thuwong wu tién vat sita me duw trir. Tuy nhién, cic me
da biét cach bao quan ding va sita sau vat cé thé bao quan trong bao lau
chua?

Bao quan sira me sau khi vat sira

Pé bao quan sita me tot nhat, ching ta can quan tam tir nhitng buéc dau tién, do la
dam bao vé sinh trwéc khi vat sita, cac vat dung dung dé trit sira.

« Dam bao vé sinh trudc khi vat sira: Can rira tay sach bang xa phong va nudc hoac dung
dich khtr trung tay c6 chita it nhat 60% con. Cac me cd thé vat sita bang tay hoac dung
cu, tuy nhién, luén dam bao dung cu vat sach sé.

e C4c vat dung dé trir sita: Sir dung cdc tui trir stta chuyén dung hoédc céc hop dung thuc
pham sach dé bao quan sira da vat. Nén dung cac hop dung bang thiy tinh hoac nhua
PP, PET/PE va c6 nap day kin. Tranh céac loai chai nhwa, tii nhua c¢6 ky hiéu tai ché
chita BPA (ky hiéu s0 7) vi céc loai vat du trit nay sé sinh ra chat doc hai khi tac dung
nhiét trong qua trinh ham néng lai sita.
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Tuy vao nhiét dd, noi bao quan, tinh trang sita me ma ching ta cé cac méc thoi gian
bao quan khac nhau:

HUGNG DAN BAO QUAN SUA ME

NOT BAO QUAN, NHIET D0 & THO1 GIAN BAO QUAN

Nhiét do phong Ngan mat Ngan déng
i - tu lanh tu lanh
TINH TRANG SUA ME B _
) 19-26d6C <4dsC -18 dén -20 do C
Sira me méi vat/hit Tétnhst4gis  Totnhat4ngay . o./Nat 6 thang

C6 thé dé t6i 12 thang

KHONG lam déng lai

_oyr 16 -
Sira me ra dong 1-2gio 6t nhat 1 ngay sita me d ra dong

Sira me bé b con Str dung trong vong 2 gio sau khi bé b con. Néu bé khong ding
(sira bé ding chira hét sau mdicirbi)  nira hay bé luong sira khéng dung hét nay di khi qué 2 gid.

| Trung tim kiém sodt
va phong ngira dich bénh Hoa Ky

Sita me c6 thé duoc bao quan trong tii da gitt nhiét t6i da 24 gio néu ban di du lich hoac van
chuyén sira dén noi khéc, sau d6 bdo quan trong ta dong néu nhw chua dung dén.

biéu quan trong can luu y nita la dinh dudng trong sita me ludn thay déi d€ dap tmg nhu cau
cua em bé. Stra me duoc vat ra khi tré méi sinh sé khong dép ing du nhu cau cua tré vai
thang tudi. Ngoai ra, hwéng dan bao quan co thé khéc nhau d6i véi tré sinh non hoac nhap
vién.

Vi ¢6 cac méc thoi gian dw trir riéng biét nén ching ta can:
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 Ghi nhén ro rang trén céc vat dung trir sita: ngay gio vat sita, tén bé va cac luu y (néu
phai gui stta dén bénh vién hodc cac co s¢ cham sdoc bé).

 Trlr dong stta me trong tu déng riéng biét. Vi khi bao quan sita trong cac tu lanh sinh
hoat hang ngay, nhiét do sé thay ddi do viéc dong -m& ctra tu lanh thwong xuyén va
viéc nay chac chan sé anh hudéng dén chat lwong bao quan.

e Chia nhd sira di cho 1 lan an d€ bao quan nham tranh lang phi.

 Khong dé sita me qué day trong binh chita/ tli chita vi stta me sé nd ra khi dong lai.

Ra dong sita me ding cach

e Luon uu tién ra dong stta me ci nhat truwdc. Theo nhiéu nghién ciru, viéc bao quan stra
me cang lau - cho du trong tu lanh hay trong ti dong thi lwong vitamin C trong sita bi
mat di cang nhiéu.

e Mot s6 cach rd déng sita me:

Dé trong ngdn mat ta lanh qua dém
Dat trong mat ly/ thau nudc am. o B
D€ dudi voi nudc am. v m
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« Tuyét doi khong ra dong hodc hdm ndéng sira me bang 10 vi séng. Lo vi séng c6 thé pha
huy céc chat dinh duéng trong stta va tao ra cac diém néng, c6 thé lam bong miéng
tré.

« Néu ban ra déng sita me trong tu lanh, hay st dung n6 trong vong 24 gio (tinh tir lic
stta me duwoc rd dong hoan toan, khong phai tir khi ban 14y sita ra khoi ti dong)

« Sau khi sita me duwoc rd déng va lam am, chi st dung trong vong 2 gio.

e Khong nén dong lanh lai stta me da ra dong.

« Sita me khéng can hdm ndéng. N6 c6 thé duwoc dung & nhiét d6 phong hoac dung lanh.

e Néu me muon ham noéng sita cho con, can luu y:

» Lubn day kin binh/tdi chira sira khi ham noéng.

« Ham néng trong nwéc am

o Kiém tra nhiét do cua stta truéc khi cho bé b bang céch nhé vai giot 1én c6 tay.

« Khong dun sita me truc ti€p trén bép hoac trong 10 vi séng.

« Xoay/ lac nhe binh/tli stta me dé tron chat béo bi tach ra trong qud trinh cap dong va
ham néng.

 Sau khi ham néng, néu tré bt khong hét, sita me con thira lai chi nén st dung trong
vong 2 gio, sau dé nén duoc dé bo.

Su khac nhau gitra stita me da ra dong va sita me tuoi
Mau séc cua sira me c6 thé thay d6i mot chut tuy thudc vao ché do an uéng cua ban. Ngoai
ra, sita me da ra dong cé thé c6 mui hoac d dac khac véi stra méi vat. Sira me ra dong van

an toan khi cho bé bu.

LAC THIEN KHANH
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Nguén tham khdo:

https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling breastmilk.htm

https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/breastfeeding/Pages/Storing-and-Preparing-Expre
ssed-Breast-Milk.aspx

https:// www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/infant-and-toddler-health/in-depth/breast-milk-storage/art-2004
6350

Your guide to breastfeeding. Office on Women’s Health. Office on Women’s Health.
https://www.womenshealth.gov/patient-materials/resource/guides.

Pumping and storing breastmilk. Office on Women’s Health.

https://www.womenshealth.gov/breastfeeding/pumping-and-storing-breastmilk.

https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/nuoi-con-bang-sua-me/bao-quan-sua-me-da-vat-nhu-the-nao/
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