Trang Thong tin
Cham so6c Sau sinh sau khi Thai
chét non

Trang thong tin nay da dwoc trién khai dé gitp ban va gia dinh ban dinh huéng
trong vai tuan t&i sau khi sinh em bé. Trang nay bao gdm mét danh séach
nhirng viéc can lam va can cha y dé& gitp ban chdm séc ban than va cham séc
lan nhau.

Nhirng goi y gitp ban hdi phuc sau khi sinh em bé

P6i v&i Ban / Ngwoi Me: Dw doan diéu gi sé xay ra trong co’ thé trong 6 tuan sau khi
sinh
e Xuét huyét qua am dao:
o Ngay th 1-3 xuét huyét dé twoi, thay bang vé sinh thuwdng xuyén
o Ngay tht 3-10 xuét huyét sé c6 mau sam den va gidm dan
o  Tuén thir 2-6 xuét huyét sé chuyén sang mau hong va sau do trong ; va sé
dirng lai khpépg 6 tuan - dieu nay khac nhau tly tirng nguwdi, vui long tim |01
khuyén y té néu ban lo lang
e Khong st dung bang vé sinh dang que dat trong am dao khi chay mau.
«  Tam voi sen hang ngay dé gidp gilr cho day chau clia ban sach sé. Tranh tdm bon
cho dén khi mau ngtrng chady dé gidm nguy co’ nhiém trung.
e Banc6 thé b| dau bung dw¢i (' dau do t&r cung co lai sau sinh') vao r;géy h6,m sau
hoac cho dén khi tlr cung cua ban tré lai kich thudce binh thuwdng. Uong thude giam
dau néu can.

e Mac ao nguc vira van (khéng co gong) dé nang d& ngwc dang bj cang trc sira. . Bac
sT/ ni¥ ho sinh c6 thé dé& nghi ding thudc dé (rc ché sira me cla ban. Ban c6 thé chon
thwe hién diéu nay. M6t sé phu niv c6 thé can thém mot liéu thubc nay niva va ban cé
thé lien hé v&i nha cung cép dich vu chdm séc strc khde clia minh dé sép xép viéc nay
cho ban.

e Ubng nhiéu nwéc va bd sung nhiéu chat xo trong ché dd &n ubng ctia minh. Viéc nay
sé gilip ngan ngtra tdo bén doi khi co thé xay ra sau khi sinh con.

e Tiép tuc thyc hién cg’ic bai tap thé duc sau sinh theo huéng dan ctia nha vat ly tri lidu
hodac nir hd sinh. Biéu nay sé giup phuc hoi sau khi ban sinh em bé.

e Né&u ban lo I&ng vé bat c&r didu gi, hay goi cho bénh vién / ni¥ hd sinh / bac si/ Bac si
Cham séc strc khde Thd dan (AHP).

DP6i v&i Cha/cha me khac / nguei trer gitip:

e Tuw cham séc minh; danh thoi gian cho nhirng gi ban can, cho di mét minh hay véi
nhirng ngwoi khac.

e Moi ngudi dau budn theo cach khac nhau - khdng bao gi& co cach ding hay sai. Noi
I&én cdm xuUc cla ban va yéu cau nhirng gi ban can dé gilp ban trong thoi gian nay.

e Yéu cau cac ngudn théng tin hodc hwéng dan vé cach ban c6 thé giup d& dé hé tro
ban doi cia minh.

e Né&u ban lo I&ng vé bat cr didu gi, hdy goi cho bénh vién / ni¥ hd sinh / bac si/ AHP.

Nhirng diéu can lwu y
Néu bét ky diéu nao sau day xay ra, hay lién lac véi bénh vién, ni hg sinh hodc bac si & dia
phwong cla ban hoac dén gap bac s gia dinh cang s&m cang tot:

e Thay ddi vé chay mau, chay ra cuc mau déng hoac chay mau nhiéu (tham dam bang
vé sinh méi gid hodc nhiéu hon trong hon 2 gi®r lién tiép)

e Muilién quan dén xuat huyét am dao cla ban khéng gidng nhw ky kinh binh thwdng
e Tang con dau hodc con dau khong thuyén giam khi dung Paracetamol va Ibuprofen

e Nguwc dau hodc day khéng thuyén gidm khi dung Paracetamol va Ibuprofen. Ban c6
thé bi viem va
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e Céc dau hiéu cda nhiém tring dwong tiét niéu nhw tiéu nhiéu lan , néng rat hoac cam
giac muon di vé sinh sau khi ban vtra di

e Budn ndn va/ hodc 6i mira va / hoic tiéu chay

e Phan tng cuc ky budn ba / dau budn - trAm cam nghiém trong hodc suy nghi bat
thuwdng

Gitr tinh than tdt va cham soc cho ban than

Diéu quan trong la danh thoi gian dé thwong tiéc cho sw méat mat cdia con ban. Moi nguwdi déu
dau budn theo nhirng cach khac nhau. Diéu quan trong la néi chuyén véi ban doi ctia ban va /
ho&c cac thanh vién khac trong gia dinh hodc nhirtng nguoi hé tro va ‘kiém tra’ xem ban va gia
dinh ban can gi, cling nhw cam giac cta ban. Hai ban hiéu nhau rd nhét, vi vay hay ddm bao
réng néu hanh vi ctia ban ddi thay ddi theo huwéng khién ban lo ngai, hay yéu cau 16 khuyén
hoac sy giup do.

Nhirng diéu can lwu y va yéu cau hé tro
e Thay dbi hanh vi ho&c thay déi tam trang
e Thiéu cham séc ca nhan, It dir va khong thé roi khéi givdong
e Ubng ruou tang hodc thudc kich thich

e Buodn rau va/ hoac khéc (nhiéu hon nhirng gi ban c6 thé mong doi trong thoi gian
budn ba nay)

e An khéng ngon miéng
e Céch ly xa hgi xa lanh moi ngwoi trong thdi gian dai

e Thay ddi ngh|em trong vé khudn mau g|ac ngu vi du: ngu lién tuc hoac hau nhw
khéng ngl dwoc, hodc néi vé viéc mudn ngti nhung khéng muédn thire day

Khi nao yéu cau giup do

Ca hai ban déu c6 ban bé va gla dinh, cong dong hoac nhom nha thé cua riéng minh ma cac
ban c6 the kéu goi dé gitip d& cac ban. Néu ban muén néi chuyen v&i mot ngudi o kinh
nghiém vé thai chét non, nhwng khéng cé quan hé véi ban, c6 mét sb tly chon. Cac nhém hd
tro cong ddng nay c6 thé gap mét truc tiép, trc tuyén, qua mang xa hoi hodc théng qua cac
dich vu tw van chuyén nghiép. Chi c6 ban méi biét minh can gi va diéu nay c6 thé thay dbi
hang ngay. Ca&m nhan nhiéu cam xuc khac nhau Ia diéu binh thuwéng.

Lap ké hoach sinh con khac (Phwong phap tranh thai)

Néu ban chon ké hoach sinh thém con, thi vao thoi dlém nao la tuy thuéc vao ban. Ban co6 thé
mubdn danh thoi gian dé& dau budn hodc ban c6 thé mudn cb géng sinh thém mot em bé khac
nhanh chéng. Néu ban da bang long vé&i cac cudc diéu tra nghlen cru va / hoac kham nghiém
ttr thi cho con minh, ban c6 thé dgi cho dén khi c6 cac két qua nay dé phong trwdng hop cod
nhirng Iy do khién ban bi thai chét non ma c6 thé dwoc xi tri trong nhirng 1an mang thai sau
nay Cudc hen nay thwo’ng la ttr 10-12 tuan sau khi ban sinh em bé. Chang t6i khuyén ban nén
str dung bién phap rao can tranh thai cho dén khi ban c6 cudc hen nay, noi day ban co thé
thdo luan vé cac phucyng phép khac cé thé phi hop véi ban néu can.

Ban ciing c6 thé mudn thao luan vé& van dé nay trong mét cudc hen tai kham véi bac si da
khoa cGia minh. Chon thei gian dé& gép bac sT da khoa clia ban vao 2 tudn va 6 tuan sau khi
ban sinh em bé sé tao co hdi tét dé thdo luan vé sw phuc héi, phwong phap tranh thai va
nhirng 1&n mang thai trong twong lai.

Tiép tuc Tinh duc

Tiép tuc hoat q©ng tinh duc la mét lwa chon ca nhan sau khj sinh em bé. ChQng téi khuyén ban
nén doi cho den khi mau ngirng chay va khong con dau & tang sinh mon. Dieu nay thuéng la
ttr 4 déen 8 tuan sau khi sinh.

Cac nguon thong tin tror giup

Vui 1dng xem céac tap sach nhd théng tin va danh sach ban da dwoc cung cép tai bénh vién.
Khéng c6 lwa chon nao ding hay sai. Lam nhirng gi ban cdm thay phu hop véi minh va dap
&¥ng nhu cau riéng cla ban trong thoi gian nay. Nhiéu bac cha me thuc sw coi trong sy tham
gia ctia cac t6 chire hé tro an Ui trong cong ddng.

Nhan thirc dworc cdm xdc va cau hdi ctia ban. Ban c6 thé mudn d& mot cudn sd ghi chép hoac
dién thoai ciia minh & canh giwdng dé viét ra nhirng cau hdi khi ban chot nghi ra. Viéc nay c6
thé hivu ich dé& c6 dworc tat ca thong tin ban can trong cudc hen tai kham véi bac si, niv ho sinh
hoac AHP.
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