S(’A ME SAU KHI VAT BAO QUAN TRONG BAO LAU VA BAO
QUAN NHU THE NAO?

D€ cac bé phat trién khée manh, cac me luén cé gang duy tri
nguodn sita me dé€ nudi con. Nham can bang cdéng viéc hang ngay
va duy tri nguén sira me, hién nay cac me thuong uu tién vat sira
me du trit. Tuy nhién, cdc me da biét cach bao quan dung va sita
sau vat c6 thé bao quan trong bao lau chua?

Bao quan sita me sau khi vat sira

P& bdo quan sira me tét nhat, chung ta can quan tdm tu nhirng budc dau
tién, dé la dam bao vé sinh trudc khi vat sira, cac vat dung dung dé trir
siura.

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

e C4c vat dung dé trir sita: SI dung cac tai tritr stta chuyén dung hoac cac hép
dung thuc phdm sach dé bado quan slra da vat. Nén dung cac hép dung bang
thuy tinh hodc nhua PP, PET/PE va c6 nap day kin. Tranh céc loai chai nhua, tui
nhua cé ky hiéu tai ché chira BPA (ky hiéu sé 7) vi cac loai vat du trit nay sé
sinh ra chat doc hai khi tdc dung nhiét trong qua trinh ham ndéng lai sira.



S(’A ME SAU KHI VAT BAO QUAN TRONG BAO LAU VA BAO
QUAN NHU THE NAO?

Tuy vao nhiét dd, noi bao quan, tinh trang sita me ma chung ta cé cac méc
thoi gian bao quan khac nhau:

HUGNG DAN BAO QUAN SUA ME
NO1 BAO QUAN, NHIET DO & THO1 GIAN BAO QUAN
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(sira bé dung chura hét saumdicirbi)  nita hay bo luong sita khéng dung hét nay di khi qua 2 gid.
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Sra me c6 thé dugc bdo quan trong tai da gilr nhiét toi da 24 gid néu ban di du lich
hodc van chuyén sita dén noi khac, sau dé bdo quan trong td dong néu nhu chua
dung dén.

Diéu quan trong can luu y nita la dinh dudng trong sira me ludn thay déi dé dap Uing
nhu cau clia em bé. Sira me dugc vat ra khi tré mai sinh sé khéng dap Gng dd nhu
cau cla tré vai thang tudi. Ngoai ra, huéng dan bao quan cé thé khac nhau déi vai
tré sinh non hoac nhap vién.

Vi c6 cac moéc thoi gian du trir riéng biét nén ching ta can:
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e Ghi nh&n rd rang trén cac vat dung trir stra: ngay gio vat sita, tén bé va céc luu
y (néu phai gui stta dén bénh vién hoac cac co sé cham séc bé).

e Trir déng sita me trong td déng riéng biét. Vi khi bdo quan sira trong cac tu
lanh sinh hoat hang ngay, nhiét do sé thay déi do viéc dong -mé clra td lanh
thuong xuyén va viéc nay chac chan sé anh hudng dén chat lugng bao quan.

« Chia nhé sita di cho 1 1an an dé€ bao quan nham tranh lang phi.

» Khéng d6 sira me qué day trong binh chlra/ tdi chra vi sitra me sé nd ra khi
dong lai.

Ra dong sira me dung cach

e Ludn uu tién ra dong sira me cl nhat trudc. Theo nhiéu nghién cGu, viéc bao
gquan sra me cang lau - cho du trong tua lanh hay trong tu déng thi lugng
vitamin C trong s(ra bi mat di cang nhiéu.

» MOt s6 cach ra dong slra me:

DE& trong ngan mat td lanh qua dém
Dat trong mot ly/ thau nudc am. o ol
Dé& dudi voi nudc am. 4
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» Tuyét doi khéng ra déng hoac ham néng sita me bang 10 vi s6ng. Lo vi s6ng co
thé pha huy cac chat dinh dudng trong sira va tao ra cac di€ém néng, c6 thé
lam bdéng miéng tré.

* Néu ban ra déng slra me trong ta lanh, hdy s dung né trong vong 24 gid¢ (tinh
tU lUc stra me dugc ra dong hoan toan, khéng phai tur khi ban lay sta ra khdi tu
déng)

 Sau khi sita me dugc ra dong va lam am, chi s&r dung trong vong 2 gio.

* Khéng nén dbéng lanh lai sita me da ra dong.

e S(ta me khdong can ham néng. N6 cé thé dugc dung & nhiét d0 phong hoac
dung lanh.

* Néu me muén ham ndng sita cho con, can luu y:

e Lubn day kin binh/tdi chla sra khi ham néng.

e Ham néng trong nudc am

« Kiém tra nhiét do cua sira trudc khi cho bé bd bang cach nhd vai giot 1én c6
tay.

» Khéng dun slra me truc ti€p trén bép hoac trong 10 vi séng.

« Xoay/ lac nhe binh/tui sita me dé trén chat béo bi tach ra trong qua trinh cép
déng va ham néng.

» Sau khi ham ndéng, néu tré bu khong hét, sita me con thiura lai chi nén st dung
trong vong 2 gid, sau dé nén dugc dé bo.

Su khac nhau giita sira me da ra dong va sita me tuoi
Mau sac cua sira me cé thé thay d6i mot chit tuy thudc vao ché dd an uéng cua

ban. Ngoai ra, stta me da ra dong c6 thé cé mui hoac d6 dac khéc véi sita mai vat.
S{ra me r&a déng van an toan khi cho bé bu.
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LAC THIEN KHANH

Ngudn tham khao:

https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm

https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/breastfeeding/Pages/Storing-and-Prepari
ng-Expressed-Breast-Milk.aspx

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/infant-and-toddler-health/in-depth/breast-milk-storage
/art-20046350

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

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

https://www.womenshealth.gov/breastfeeding/oumping-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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