THUGNG GUI
ME SINH MO,

Quyén sach dudc viét véi tat ca tam tinh danh cho me va bé.
V@i su thau hiéu tU budc chuyén da dén viéc cham con, hay dé
nhiing trang sach nay dong hanh cung ban trong hanh trinh
cham séc me va bé sinh mé nhé.
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“Nghién cu cho thay tre
sinh mo doi dién véi nguy co
c6 hé mien dich kém hon tré
sinh thudng do mat can bang

hé vi sinh vat duéng ruot.”

Me cé biét nguon dinh dudng tét nhat giup xay dung
hé mién dich khde manh cho tré sinh mo chua?

Hay doc cam nang dé nam dudc bi quyét
giup tré sinh moé dudc bao vé tot han me nhé!
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CHAO MUNG CON DEN V3! THE GIdI!

GIUP ME HOI PHUC SAU SINH

- Cham séc vét thudng
- DUng qua cang thang!
- Ché d6 dinh dudng sau sinh mo

CHAM SOC BE SINH MO:
NHUNG VIEC ME CAN LAM

- Dap Ung nhitng nhu cau sinh ly cua tré
Cac chat dinh dudng can thiét cho bé

- Meo nudi con bang sita me cho tré sinh mo

- H& mien dich dée bj tdon thuong va cac van dé
dinh dudng & tré sinh moé

- Tac dung tuyét vai cua cac dudng chat coé
trong sfa me

Human milk oligosaccharides (HMOs)
Probiotics
Nucleotides

- Duy tri nhu cau dinh dudng suoét qua trinh

tré phat trién
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CHAO MUNG CON
PEN VOI THE GIOI!

Sau nhing thang dai mang thai, da dén ldc ban
chao dén con yéu dén vadi thé gidi! Néu day la lan
dau sinh mo, chac han ban cé rat nhiéu ban
khoan, lo lang can dudc gidi dap. Sinh moé sé cé
nhing diém khac biét véi sinh thudng va nhiéu
ngudi nghi rang phuong phap sinh nay cé phan
hdi “dang sa”. Thuc té, du hanh trinh mang thai va
chuyén da cua moi me sé khac nhau nhung hau
hét cac ca sinh mo déu sé cé mot so6 diém chung.

Trudc khi tién hanh phau thuéat,
ban sé dugc tiém thuoc té dé
khong cam nhan nhing con dau
trong qua trinh mo. Mai thudéc nay
thudng dudc tiém vao cot song
vung lung dudi, ducc goi la “gay
té ngoai mang cing”. Thuodc té chi
co tac dung tu vi tri tiém xudéng phan than dudi
nén ban sé hoan toan tinh tdo trong ca qua trinh
phau thuat.2

Qua trinh sinh mo6 cé thé mat khoang 1 tiéng, tu
khi bac si tién hanh phau thuat dén khi vét mo
dugc khau lai. Bac si sé rach mét dudng ngang
trén khdép vé dé dam bao tham my, sau doé lan
lugt qua cac I8p dudi da - cdn cd va vao téi tu
cung. Ngay sau khi rach co tu cung, em bé sé
dudc dua ra khoi bung me, day rén cua con sé
dudc kep va cat tudng tu tré sinh thusng. Keé tiép,
vét thudng cua ban sé dudc cac bac si lam sach
va khau lal.

LUc nay, ban sé dugc gap con va bat dau tiép xudc
da ké da. Thuéc té dén thdi diém nay van con tac
dung nén ban dung lo lang vé nhing con dau
nhé. Hay tdn hudng khoanh khac ngot ngao cung
thién than bé nho cua minh. Ban va bé sé dugc
yéu cau 38 lai bénh vién vai ngay dé dudc theo doi
tinh trang suc khoe.
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GIUP ME HOI PHUC
SAU SINH




CHAM SOC VET THUONG

DU cé vé “nhe nhang” hdn so vdi sinh thudng
nhung thuc chat sinh moé la moét cubéc dai phau.
Vay nén sau sinh, vét moé sé can dugc cham soéc ky
dé tranh nhiem trung va mau lanh. Bac si sé ké
thuéc gidm dau va hudng dan cach cham séc, vé
sinh vét thudng dung cach cho me.?

NHUNG DAU HIEU BINH THUONG
CUA VET MO SAU KHI SINH MO
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hdi ruém mau

LAM Gi BE TRANH Bl NHIEM TRUNG
VA GIUP VET THUONG MAU LANH?

Nhe nhang lam sach va lau khoé can
than moi khi vé sinh khu vuc vét maé.

co thé, dac biét la viing quanh eo va

Q Khong mac quan ao qua chat, boé sat
hong.

cua bac si dé dam bao vét thuong
mau lanh va dam bao an toan hau
phau.

Q Tuan thu cac hudng dan va chi dinh

Q Nghi ngdi nhiéu, tranh gay cang
thang cho cao thé.

Néu ban dugc khau chi rdt thi mot tuan sau sinh,
ban cé thé dugc yéu cau quay lai bénh vién dé
cat chi.?
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PUNG QUA CANG THANG!

Pé vét moé mau lanh, ban nén cadn nhac dén viéc 3
nha nghi nggi thay vi c6 gang nhanh chéng quay
lai v8i cong viéc. Qua trinh hoi phuc sau sinh moé
sé& mat nhiéu thdai gian hon sinh thudng. Chinh vi
thé, me nén coé gang giam thiéu cang thang va
khéng van dong qua slc dé co thé co thé hoi
phuc nhanh.

Ngoal ra, ban cdng nén tan
hudng khoang thdi gian nghi
Nngadi nay Vi sé dudc quan quyt
va vul chdi cung con. bung
ngan ngai Nhd ngudi than
trong gia dinh phu giup cong
viéc nha va nau an cho dén
khi ban hoan toan binh phuc.
Hay xem day la thdi gian danh
riéng cho ban va con, dé me va bé hiéu nhau han
sau nhUing thang dai con trong bung me.

Bén canh dé, ban cling c6 thé tranh thu doc sach,
xem chuong trinh yéu thich va danh thdi gian
nghi ngdi, thu gian khi con ngu. Me bim dudc
khuyén khich nén tdp thé duc nhe nhang moi
ngay nhu di b6 dé loai bo nguy cd hinh thanh cuc
mau dong.

Po6i v8i nhing me bim ndéng long trd lai phong
gym dé luyén tap hay mong muoén dugc sém gan
gli v8i chong, ban sé can ddi it nhat 6 tuan hoac
cho déen khivet thuong lanh lai va ¢é dudc su cho
phép tu bac si.>’
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CHE PO DINH DUGNG SAU SINH MO

Mot ché do dinh dudng tot rat quan trong trong
qua trinh phuc héi hau phau néi chung va sinh
Mo noi riéeng. Ban nén tap trung vao viéc cung
cap du lugng calo, chat dam, carbs va chat béo
can thiét dé gilp cd thé cé du dinh dudng va
nang lugng.

Chat dam (protein) rat can thiét cho qua trinh
phuc hoi hdu phau. Pé tinh dudc lugng chat dam
can thiét cho cd thé moi ngay, hay lay cadn nang
cUa ban nhan 2 dé cé dudc con so6 cu thé. Trong
khi d6, luong calo can cho co thé moi ngay sé
bang v4&i s6 cdn nang nhan vaéi 25 hoac 30. Tuy
nhién, nhing con s6 nay khéng ap dung cho tat
ca trudng hgp. Ban cé thé hoi thém y kién bac si
hoac cac chuyén gia dinh dudng dé dudc tu van
ché dé an sau sinh moé phu hop nhat.

Bén canh cac chat dinh dudng thiét yéu ké trén,
ban c6 thé day nhanh qua trinh hoi phuc va giam
thiéu nguy cd nhiem trung sau sinh mé bang
cach thém cac thuc pham chda cac chat dinh
dudng lanh manh vao ché do6 an nhu axit béo
Omega-3, arginine, chat chéng oxy hda va nucleo-
tides. Pay la nhiing dudng chat gilp ho trg tot
cho qua trinh phuc hoi sau sinh mé."3

e @p|E (€ 3V:

Cu thé, ban cé thé thém nhing loai ca giau axit
béo nhu ca hoi, ca thu, cd moi va cac loai hat vao
ché dé an vi day la nhiing thuc pham rat giau
omega-3.”” Cac loai hat, thit va cac san pham tu
s(fa clng la ngudbn cung cap axit amin doi dao
cho cd thé dé san sinh arginine. Vitamin C co
nhiéu trong cac loai trdi cdy nhu cam, dda, xoai,
gilp cung cap cac chat chong oxy héa va giup co
thé tai tao collagen trong qua trinh ch{fa lanh vét
thuong.”

NE&u ban du dinh nudi con bang sita me, ban can
tinh toan lugng calo can cung cap cho co thé
trong ché d6 an moi ngay dé cé thé cho con
ngudn slifa me tét nhat. Me bim nubi con bang
s(fa me can dam bao lugng calo nap vao moi ngay
cao hdn khoang 500 Kcal so v8i phu n{ ldc binh
thudng (tuc la khi chua mang thai va khi khong
phai dang nudi con bu), trung binh khoang 2000
- 2800 kcal/ngay. Ngoai ra, ban cling can bé sung
thém i-6t va choline, 2 chat dinh dudng cé nhiéu
trong trdng, thit, cac san pham tu sa va muoi
i-0t.>° Han ché dung cac thuc pham hoac thuc
uodng chla nhiéu caffein trong qua trinh cho con
bu vi N6 cé thé anh hudng truc tiép dén giac ngu
cua bé thong qua nguon sa.
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CHAM SOC BE SINH\M@:
NHUNG VIEC ME CAN LAM

DAP UNG NHUNG NHU CAU SINH LY CUA TRE

Trong 3 thang dau ddai, tré s sinh sé can thich
nghi v3i rat nhiéu thay doéi. Do d6, nhing nhu cau
c3 ban nhat cua tré can dudc dap Ung dé bé co
thé phat trién va tang trudng tot nhat. Nhing
nhu cau ma bé can bao gom sia, naci 3, giac ngu
va sU cham sdéc. Ban hay dam bao bé yéu ducc
dap Ung tat cad nhing nhu cau trén moi ngay.

Sda me la nguon dinh dudng hoan hao va ly
tudng nhat cho tré sd sinh va tré nho dugi 2 tuoi.
G phan nay, hdy cung tim hiéu vé tam quan trong
cla Viéc nudi con bang sta me va nhiing Igi ich
ma cac chat dinh dudng cé trong sfa me cung
cap cho tré sinh mo.
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“Treé so sinh va tré nho
déu cé quyén dudc hudng
ché do dinh dudng tot.”

— C6ng udc vé Quyén tré em (1989)

CAC CHAT DINH DUGCNG
CAN THIET CHO BE

Theo To6 chuc Y té Thé gidi (WHO) va
Quy Nhi dong Lién Hiép Quoc (UNICEF)®, tré sa
sinh va tré nho cé quyén:

Puoc cho bu siia me trong vong 1 tiéng
sau khi chao daéi.

Puoc nudi hoan toan bang siia me trong
6 thang dau doi.

Pucc lam quen véi thuc an dang dac va
e thuc pham chuc nang tu 6 thang tudi,
'@’ két hop véi siia me cho dén khi tré dugc
S 2 tudi.

Tré so sinh dudc bu me s8m rat quan trong, du tré
dudc sinh ra bang phucng thic nao di nda. BU
me trong gid dau tién sau sinh sé gidp tré nhan
dudc nhing Igi ich tot nhat ma sifa me mang lai.

So va3i tré ducc cho bu tré hon, cu thé la tu 2 - 23
tiéng sau khi sinh, tré dugdc cho bu s8m cé kha
nang phat trién va song sét cao hon.'® V8i nhiing
bé sinh Mo, do bé khéng cé cd hdi nhan dudc vi
sinh vat co Igi trong nga am dao cua me nén viéc
cho bé bu me cang s8m lai cang dac biét quan
trong dé giup khoi phuc hé vi sinh vat dudng ruot
cUa tré sinh mo.
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MEO NUGI CON BANG SUA ME
CHO TRE SINH MO

Viéc cho tré sinh mo bu me sé khé khan han so
vai tré sinh thudng. B3i sinh moé cé thé lam tri
hoan viéc tiép xuc da ké da gitfa me va bé, do doé
lam tri hoan qua trinh cho con bu.

NE&u bi tri hodn Ién dén 2 tiéng thi nguy cad nhiem
trung va td vong cua bé cé thé tang cao.’

Ngoai ra, viéc tiép xuc da ké da va bu me clng rat
quan trong doi vdéi tré sinh mo vi tré sinh mo
khong dudc tiép xuc véi IGi khuan tai am dao cua
me. Chinh vi vay, viéc 6m va bat dau cho con bu sé
gilp bé nhan dudc nhing vi khuan cé Igi va
khang thé tu sa me. TU do, tré sé dugc bao vé tot
han du khéng dudgc tiép xdc vaéi Igi khuan tai am
dao cua me.
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HE MIEN DICH DE Bl TON THUONG
VA CAC VAN DBE DINH DUONG O
TRE SINH MO

Vi tré sinh mo khong dudc tiép xudc vai Igi khuan
tai &m dao cua me nén hé vi sinh dudng rudt cua
tré thudng khong chda nhiéu cac chung I[Gdi
khuan tét cho dudng rudt. Thay vao doé, hé vi sinh
vat cua tré sinh moé sé chlda cac vi khuan trén da
me va mol truéng bénh vién, trong dé cd cac vi
khuan gay hai dén stic khoe cua tré. Cac chung vi
khuan “tot" nhu Bifidobacterium va Bacteroides
thudng dudc tim thay nhiéu hon 3 tre. Nhing loai
vi khuan “tét” nay cé tac dung ngan chan su két
dinh cua vi khuan cé hai xam nhap vao co thé.

Do doé, néu so V4i tré sinh thudng, tré sinh moé coé
it han nhiing chung Igi khuan nay nén hé miéen
dich cua tré c6 thé yéu hon va dée bi nhiem
trung.”® Trén thuc té, tré sinh moé da dudc ching
minh la cé nguy cé mien dich kém hon 1,5 1anz va
cd nguy co Nnhap vién do nhiem trung dudng ho
hap cao hdn 1,3 |1an so vdi tré sinh thudng du
thdng - nguy cd nay van tén tai cho dén khi tré 5
tuoi.”?* Cu thé, trong qua trinh cham séc tré sinh
Mo, bé coé thé cé cac biéu hién nhu:

Tré hay gap khé khan trong giac ngu, de giat
minh thdc giac. M6t nghién clu cho thay, chi
trong ngay dau tién sau sinh, nhém tré sinh mo
co giac ngu dong (giac ngu cé chuyén déng mat
nhanh - REM) it han, bé dé thic giac hon va cé
thdi gian chuyén déi gitfa ngu va thidc nhiéu hon
so V3i nhém tré sinh thudng.?®

Uou

Tré bi sét, ho: Tré sinh mé cé nguy cG cao mac cac
bénh nhu hen suyén, nhiem trung dusng ho
hap.??2 Chinh vi vay, trong nhiing thang dau tién
sau khi chao dgdi, ban sé can canh gidac hon vdi
cac triéu ching nhu soét, ho 3 tre. Khi bé bj sot,
ban cé thé giup bé ha nhiét d6 ca thé tu tu bang
cach cho bé tiép xdc da ké da vdi ban. Ldc nay,
than nhiét cua ban sé gilp bé ha soét tu tu. Ngoai
ra, ban clng coé thé lau ngudi cho tré bang nudc
am va cho bé mac quan do thoang mat. V3i bé
dudi 3 thang tudi, néu bé soét trén 38 do C, ban
nén dua bé di kham.?® 27

2

N

Tré sinh mo thd kho khe 1a tinh trang rat thudng
gap. Nguyén nhan la do khi sinh mo, phoéi cua bé
khong dudc cac cd 8 thanh am dao va xuong
chau cua me ép chat dé day hét nudc 6i ra ngoai
khién dich 6i van con sét lai. Ngoai ra, viéc tré sinh
Mo khéng nhan dudc I6i khuan t dudng sinh tu
nhién cia me cling khién hé miéen dich cua bé
chdm hoan thién. Piéu nay dan dén nguy cq cao
mac cac bénh nhu hen suyén, nhiem trung

dudng ho hap.282°

Tré sinh moé cham bu me do sfa me chdm vé, do
me phai nam phai cach ly 1du trong phong hau
phau lau hodc do me can thdi gian hoi phuc sau
ca phau thuat.3° Bén canh dé, bé sinh mo sé kho
khan hon trong viéc tim dung khdp ngam dung
do quen bu binh. Tuy nhién, me dung qua cang
thang khi khéng thé cho tré bu truc tiép, me cé
thé nhd dén su trg giup tu cac thiét bi vat sa ra
inh cho tre.

Thé nhung, me cling dung qua lo lang vi da cé
cach giup tang cusng hé mien dich cho bé ngay
td Nhing ngay dau dai, dé chinh la sita me. Cé thé
ndi, sla me la gidi phap tang cudng hé mien dich
cho tré hiéu qua nhat bdi day la nguon dinh
dudng tot nhat cho tre sd sinh. Trong mot nghién
cUu gan day?°, cac nha khoa hoc da chidng minh
rang nudi con bang sfa me cé thé giup phuc hoi
hé vi sinh vat dudng rudt cua tré sinh moé tusng tu
tré sinh thudng. Khéng nhiing vay, sla me con
chda nhiéu dudng chat thiét yéu gidp tre tang
cudng hé mien dich va phat trién khoe manh nhu
lactose, chat béo, dam, HMOs (human milk
oligosaccharides), nucleotides, Igi khuan, vitamin
va khoang chat.

(*) Nguy cd nhdp vién lién quan dén nhieém trang
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TAC DUNG TUYET VG3I CUA CAC
DUGNG CHAT CO TRONG SUA ME

\

Probiotics hay con dugdc goi la “vi khuan tét”,
thudng dudgc tim thay trong thdc an va dé uoéng
lén men. Lai khuan cé tdc dung ho trg sutic khoe
dudng rudt va ngan ngua vi khuan cé hai phat
trién trong cd thé. Mot s6 chung Igi khuan dac biét
nhu Bifidobacterium animalis subsp. Lactis cé kha
nang gildp ngan nguUa tiéu chay, giam tac dong
tiéu cuc cua thuéc khang sinh doi véi vi khuan
dudng rudt va tang suc dé khang chong lai nhiem
trung dudng hoé hap™. biéu nay dac biét hlu ich
doi vai tré sinh mo cé kha nang mién dich yéu.

<y

)

HMOs la dai dudng chat dudgc tim thay nhiéu thd
ba trong sta me. Mac du cé hon 150 HMOs duoc
biét dén trong sfa me nhung chi moét so it da
dugc Nnhan rong thanh cong dé thém vao sila
cong thuc cho tré sd sinh. C6 5 loai HMOs nhiéu
nhat trong sfa me, chiém t8i 50% ham ludng
HMO, la 2'-Fucosyllactose (2'-FL), Lacto-N-tetraose
(LNT), 3-Fucosyllactose (3-FL), 3'-Sialyllactose (3'-
SL) va 6'-Sialyllactose (6'-SL).?

5HMOs c6 thé mang lai vo van Igi ich cho tré sinh
Mo nhu ngan ngUa su bam dinh cua vi khuan gay
ra cac bénh nhu tiéu chay va nhiem trung dusng
ho hap. Bén canh d6, HMOs con déng vai tro |a
thdc an giup nudi dudng va phat trién cac Igi
khuan 3 dudng ruot.’®? Viéc boé sung dudng chat
HMOs s8m va day du sé giup trée cé mot hé vi sinh
vat dudng rudt khoe manh. Tu do, tré sinh mo sé
it bi di Ung, hen suyen, béo phi va tiéu dusng khi

trudng thanh.?

7 2 N
Nucleotides da dugc ching minh la cé thé cai
thién chldc nang mien dich va ndng cao suiic khoe
hé tiéu héa. M6t nghién clu trén tré bu binh cho
thay nucleotides cé kha nang tang cudng, phat
trien hé tiéu hdéa va hé mien dich?. Trong mot
nghién cuu khac, nucleotides con giup tang
cudng san xuat cac globulin mien dich, tang kha
nang san xuat khang thé. Tu do, gilp tre cai thién
kha nang mien dich chéng lai nhiem trung, tang

cudng phan Ung vdi vac xin 73 va lam giam nguy
cd phat trién di Ung thuc pham.?

Trong mot vai trudng hep me khong thé cho con
blU - me dung qua lo lang! Qua nhiéu nam nghién
cUu va phat trién, cac loai sfa cong thdc danh
cho tré so sinh mdi ra mat ducc thiét ké dé dap
Ung nhu cau cua tré cé hé mien dich yéu, chang
han nhu tré sinh moé. Nhiing dong s{ta nay khong
chi dam bao cung cap ludgng dinh dudng cd ban
ma con chla cac hdp chat hoat tinh sinh hoc chi
co trong stia me. Nha dé, tré sinh moé van nhan
dudc day du dinh dudng va dudng chat gilp xay
dung hé miéen dich du bé bu me hay bu binh.

(*)INghién ctu & ham lucng 72g/L, tdng sdn xudt khang thé sau khi tiém vaccine Hib
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DUY TRi NHU CAU DINH DUGNG

SUOT QUA TRINH TRE PHAT TRIEN

Néu tré sinh mo thudng xuyén bi bénh vat hoac
bi nhiem trung tai phat, cac tré nay sé can duocc
ho trg tang cudng hé mien dich ngoai ché dé an
uong thong thudng.

TU sau 2 tuoi, khi tré hoan toan cai stfa me, vay
lam sao dé tré van coé thé duy tri va tang cudng dé
khang? Dé tiép tuc mang dén su bao vé tét nhat
ma tré can, me cé thé cadn nhac lua chon cac san
pham dinh dudng céng thic dudc thiét ké danh
riéeng cho tré cé hé mien dich yéu hoac cé ham
luéng cao 5 HMOs, nucleotides, probiotics va cac
chat dinh dudng khac.

CHAM SOC TRE SINH MO hellobacsi | 1
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CAM ON ME
DA DANH THOI GIAN
DOC HET QUYEN EBOOK NAY!

Chung téi biét rang trd thanh me la mét hanh trinh.

DU hanh trinh cta moi ngudi me bat dau khéng han giéng nhau,
nhung mong mudn con yéu chao ddi va truong thanh khoe manh, la
diéu hanh phuc nhdt cua tat cd nhing ai sdp tré thanh me va dang
[am me. Chung téi rat vui co thé tré thanh moét phan déong hanh cung
me trén hanh trinh thiéng lieng nay!

Chuc me va bé théat nhiéu suc khoe!

hellpbacsi
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