BRITISH
COLUMBIA

HealthLink

\é

Vietnamese - NUmber 70
July 2024

Cho con bu
Breastfeeding or chestfeeding

Sra ngudi (stra tir va) la thirc an duy nhat ma con
ban can trong 6 thang dau dai. Khi bé bat dau an
thirc an ddc, hay ti€p tuc cho bé b sira ngudi néu
ban cé thé, cho dén khi bé dugc 2 tudi hodc I6n
hon.

Tai sao sira ngui lai tot cho con to6i?

S{ra ngudi tot cho con cla ban vi loai stra nay:

e La thyuc pham an toan nhat va lanh manh nhat
cho tré so'sinh

e Dé tiéu hoa déi vgi bé

e Gilp bé phat trién vé thé chat, cdm xdc va tri
tué

e Gilp bé it bi nhiém khuan hon, chang han nhu
cac bénh viém phai, viém tai va tiéu chdy, so vdi
cac em bé so sinh khong dugc udng sita nguoi

e C6 thé lam gidm nguy co dot tdr lién quan dén
gidc ngu & tré so'sinh

Tai sao viéc cho con bu lai tét cho nhirng
bac cha me dang tiét sira?

Viéc cho con bu c6 thé gitp ban:

e Gan két véi con minh

e HO6i phuc sau khi sinh

e Gidm nguy co mac cac bénh ung thu vi, ung
thu budng tring va tiéu dudng

Khi nao t6i c6 thé bat dau cho con bu?

Cho bé bu cang sém cang t6t sau khi bé chao doi,
ly twdng nhat la trong vong mot gid sau sinh.
Chat sira dau tién ban tiét ra dugc goi la stra non.
Stra non rat t6t cho con ban. Loai sra nay giau cac
chat dinh du@ng quan trong ma cé thé gitp ngan
nglra nhiém khuan.

Om s&t con ban va cho bé tiép xtc da tiép da.
Diéu nay sé khich |1é bé bu sira va tang cuong su
gan két. Tiép xuc da ké da cling sé giup cho su
phat trién cta con ban. Hay nhd chi cho bé tiép
xuc da ké da khi ban hoan toan tinh tdo va tranh
nhirng th& gdy mat tap trung nhu dién thoai di
déng.

T6i nén cho bé bu thuong xuyén & mirc do
nao?

Hay dé bé quyét dinh thai diém bé mudn bu. Con
ban c6 thé bu nhiéu lan. Viéc bu sira vai lan gan
nhau dugc goi la bu lién tuc. Diéu nay thudong xay
ra trong vai ngay dau tién va trong nhirng giai
doan bé tang trudng dot bién.

Dén ngay th hai sau khi sinh, hau hét tré so sinh
sé ubng slra it nhat 8 lan trong 24 gi¢ (mét ngay).
Diéu nay khéng c6 nghia la tré uéng stra 3 gi¢
mot lan. Gilra hai lan uéng sita c6 thé cach nhau
chua dén moét gid. Dan dan, sé lan bé udng sira sé
gidm va thai gian gitra cac lan uéng sita sé dai
hon.

Viéc bé udng sira vao ban dém la diéu binh
thudng. Nhirng 1an uéng sira ban dém c6 thé hé
trg gidc ngu an toan han cho bé va gilp co thé
ban ti€p tuc tiét sira.

T6i nén cho con t6i udng bao nhiéu sira?

Hay dé bé quyét dinh khoang thai gian bé muén
bu. B4t dau cho bé bu khi bé thé hién nhirng dau
hiéu ban dau ctia con déi va dirng lai khi bé thé
hién cac dau hiéu da no.

Khi bé d6i, bé cé6 thé:
e M& miéng hodac liém moi
e Dua ban tay [én miéng

e Chép moi hodc tao ra tiéng nhu dang mut
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e Quay dau vé phia ngudi dang bé bé, thuong
kem theo m& miéng. Day dugc goi la phan xa
tim vd me (rooting)

e Khoc. Day thudng 1a ddu hiéu mudn thé hién bé
dang d6i. C6 gang cho con ban bu trudc khi bé
bat dau khoc

Khi bé no, bé cé thé:

e Cham lai hoac nglrng mut va nuét

e Ngam miéng lai hoac day ra

e Thé hién sy thoai mai va thu gian

Con tdi c6 dang udng du sira khéng?

Con ban dang nhan dugc da sira ngudi néu bé
phat trién tot va c6 da ta/bim uét (tiéu tién) va
td/bim ban (dai tién).

Viéc bé sut can trong vai ngay sau khi sinh la diéu
binh thudong. Ban sé biét con ban dang nhan dugc
dd stra néu sau 2 tuan, cadn nang cta bé bang
hodac Idn hon can ndng khi sinh va bé phat trién
tot.

S8 lugng ta uGt va td ban cla bé sé thay déi méi
ngay trong tuan dau tién. Bang dudi day hién thj
s6 lugng ta trung binh ma bé co6 thé cé moi ngay.
S8 lugng ta ban co6 thé khac nhau rat nhiéu & méi
tré so sinh. Con ban cé thé cé nhiéu hon hodac it
hon nhitng con s6 dugc ghi.

Ngay (mTaauL\rg:]g _ Taban =
(mau sac sé thay doi)
nhat)
1 1trglén 1-2
o (mau den hoac xanh 14
2 2trd lén cay dam)
3 3trdlén 2-3
o (ndu, xanh la cay hoac
4 4tr&lén vang)
5.7 5trd lén 3 tr& 1én mot ngay néu
it, 1 m6t ngay néu
8+ 6 tr&lén nhiéu
(vang dam-vang)

Sau thang dau tién, bé cé thé co it td ban hon.
M6t sé tré so sinh chi dai tién mét Ian trong vai
ngay hodc mét lan trong mot tuan.

Con tdi c6 can thurc an gi khac ngoai sira
ngudi khong?

Tré so sinh uéng sira ngudi can bé sung vitamin D
dang 16ng 6 lieu lugng 400 IU mdi ngay. Sita
nguadi cé moét lugng vitamin D rat nhéd, khong du
dap ng nhu cau cla bé.

Khi bé dugc khoadng 6 thang tudi, hay bat dau cho
bé an cac loai thirc an ran giau chat sat. Tiép tuc
cho bé udng sira ngudi. DE biét thém thoéng tin,
hay xem HealthLinkBC File #69¢ Nhitrng mén an
dau tién cla em bé.

T6i nén an gi khi dang cho con bu?

Ban khdéng can phai tuan theo ché d6 an uéng
dac biét dé hé trg viéc tiét stra. Hay thudng thirc
cac bira an chinh va bira an nhe déu dan véi nhiéu
loai thuc pham bo dudng. Lugng thirc an ban an
c6 thé thay d6i hoac khéng thay d6i so véi khi ban
mang thai. Lang nghe tin hiéu déi va no cla co
thé ban. Néu ban can 3n nhiéu han mét chit maoi
ngay, ban c6 thé thur:

e Thém mot bira &n nhe trong ngay, chang han
nhu trai cay véi stra chua nguyén chat hodc rau
cl véi hummus

o An thém mét phan trong cac bira &n. Vi dy,
thém mot 1at banh mi nudng vao bira sang

biéu quan trong la ban phai uéng du nudc. Co
gang dé mét c6c nudc gan bén ngudi khi ban cho
con bu.

Tiép tuc udng vién vitamin téng hgp c6 chira 400
mcg axit folic méi ngay. Ban cling c6 thé can bd
sung vitamin B12 vd&i liéu lugng 1000 mcg néu
ban khéng thudng xuyén &n thuc pham tir dong
vat hodc cé nguy co thiéu vitamin B12. Hay trao
déi véi chuyén gia dinh dudng hodc chuyén gia
cham sdc stre khde cdia ban néu ban ¢6 thdc mac
V& cac chat can bé sung.

C6 diéu gi t6i nén han ché hoac tranh
khéng?

Ca c6 ham lugng thiy ngan cao. Chon nhirng
loai ca c6 ham lugng thily ngan thap, chang han
nhu ca hoi hoac ca bon. Ca cung cdp cac chat béo
dang omega-3, chat nay tot cho con ban.
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Caffeine. Gi&i han & mdc 300 mg méi ngay.
Lugng nay tuong duong véi khodng 2 cdc (250
mL mdi c6¢) ca phé hodc 4 cbc tra. Caffeine cling
c6 trong mét s6 loai nudc ngot, d6 uéng thé thao,
thudc khéng ké don va sé cb la.

D6 udng tang luc c6 caffeine. Nhiéu loai c6 ham
lugng caffeine cao, bé sung vitamin, cac loai
khoang chat, axit amin va thdo moc ma c6 thé gay
nguy hiém cho con ban.

Cac loai thuc pham bé sung va thuéc thao
duogc. Hay tham khdo y kién dugc si hodc chuyén
gia cham sdc strc khoe cda ban dé biét liéu mot
ché& pham bd sung hoac thudc thado dugc cé an
toan dé ban dung trong thai gian cho con bd hay
khong.

Ruou bia. Rugu bia cé thé lam gidm lugng sira
ban tiét ra va lugng sita bé bu dugc trong méi lan
bu. Rugu bia cling c¢é thé anh hudng dén su phat
trién ndo b, kha nang tang trudng va gidc ngu
cla bé. Lua chon t6t nhat la khdng udng rugu bia.

Néu ban uéng rugu bia, hdy I1én ké hoach truéc
dé tranh nguy co con ban tiép xuc véi rugu bia. Vi
du, ban c6 thé:

e Cho bé bu trudc khi uéng
e Vatva bdo quan stra trudc khi uéng

¢ Doi cho ruogu bia dao thai hét khai sira trudce khi
cho con bd. Trung binh, c&r m6i ly ban nén dgi 2
dén 3 gid trudc khi cho con bu

Can sa, dudi bat ky hinh thirc nao. Can sa hoa
vao slra ngudi va cé thé dugc trir trong cac té bao
md& va ndo cla em bé. Khong cé liéu lugng nao
duogc xac dinh 1a an toan trong thdi gian ban cho
con bu.

Hat thudc hodc hat thudc 14 dién tir c6 thé anh
hudng dén lugng sira clia ban, gidc ngu, su tang
trudng va su phat trién lau dai cda em bé. Tot
nhat 1a ban nén tranh hut thuéc hoac hut thuéc 14
dién tdr.

Néu ban thuong xuyén udng ruou bia, str
dung can sa, hat thudc hoac thudc la dién tir,
hay trao d6i v&i chuyén gia cham sé6c sirc khée,
y tay té cong dong hoac dugc si. Ho co thé giup
ban tim hiéu cach thérc nham gidm thiéu nhirng
tac hai tiém an cho con ban.

Khi nao t6i nén tim su giup d&7?

Hay tim su trg giip sém néu ban gap phai bat ky
van dé nao sau day:

e Dau khi cho con bu

e NUm vU bj dau, nit hoac chdy mau

e Lo lang rang con ban khdng bu dugc du sira,
hodc bé khdng cé du td udt hodc ban

Hay thao luan v&i chuyén gia cham séc sirc khée,
nit ho sinh, y téd y té cdng déng hodc chuyén gia
tu van vé cho con bu. Ban ciing c6 thé goi 8-1-1
dé noi chuyén vai y ta c6 gidy phép dang ky hoadc
chuyén gia dinh du@ng.
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