Nhirng Diéu Can Biét
Sau Khi Sinh

(Néu quy vi Sinh Mé)




Chung tdi rat vui mung Vi quy Vi da sinh em bé va s€ som duoc vé nha.
Dudi day 1la mot so thong tin Ve thoi dlem va dia diém dé quy vi goi dén
trong truedng hop quy vi gap van dé khi vé nha:

Dau Hiéu Canh Bao Cap Curu

Néu quy vi gap phai bat ky triéu chimg nao sau day, vui long
goi té¢i phong kham hoac khoa Cap Cwu San Khoa
(OB Triage) 272-2460.

A Ra mau nhiéu & Am dao hoic ra cuc mau dong co
kich thudc bang qua chanh

A San dich nang mui, rat hoi

A Pau bung nhiéu

A Nguc dau, do, hoac cham vao thay nong
A Sot trén 101°F

A Pau dau dir doi ma khong hét sau khi uéng Tylenol
hoac Ibuprofen

A Mat nga do lo ling hoic tram cam

A Pau hoic sung cuc néng mot bén bap chan hoac
chan (durng xoa bop cuc sung do)




Néi Dung Trong Cuon Sach Nay

Chuc mung quy vi da sinh em bé! Giai doan sau sinh la khoang thoi gian
tuyét voi nhung déi khi cling rat kho khan doi voi nhicu gia dinh. Hay nghi
ngoi that nhiéu va dé nguoi khac giup d& quy vi néu can.
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Nhirng thuat ngir
can biét

Sinh mé: mé lay thai
Vét rach: vi tri trén bung

(da day) noi bac si phau
thuat rach ra

-

Vét rach

Tham Kham Tai Phong Kham

Chdng t6i mudn hd tro quy vi khi quy vi dang 1am quen v&i viéc méi sinh
con.

Vui 10ng dit lich tham kham tai phong kham vao nhitng thoi diém sau day:
« 2 tuan sau khi sinh
« 6 tuan sau khi sinh
Chng ta sé trao ddi vé:
o Cam xuc cua quy vi
« Qua trinh hdi phuc co thé cia quy vi
« Lam cha me va hd tro
o Nhiing lo ngai
o Tranh thai

Trong trudng hop cap cau, quy vi ¢ the dén khoa Cap Ciru San Khoa trong
6 tuan sau khi sinh.

Cham Soéc Vét Rach (Vét Mo)

Néu Quy Vi C6 Binh Kep
Bénh vién s& lay dinh kep ra sau 3 ngay ké tir ngay phau thuat,
o Vi tri ting c6 dinh kep s€ hoi do.
« Mau do s& bién mat sau mot vai ngay néu vét rach khdng bi nhiém
trung.

Néu Quy Vi C6 Bang Thay Chi Khau Da Steri-
Strips (Bang Dinh)

Bing thay chi khau da gidng nhu bang dinh. Loai bing nay giap vét rach
khép miéng.

« Bing s& tu bong ra trong vong 1 tuan

« Quy vi c6 thé tam voi sen khi ding loai bang nay.



Céac DAu Hiéu Nhiém Trung

Néu quy vi c6 bat ky dau hiéu nao trong céc dau hiéu canh béo sau day, hay
goi khoa Cap Cwu San Khoa theo so 272-2460 va trao doi véi y ta.

A On lanh hodc sét trén 100°F

A Dich am dao c6 mui hoi

A\ Dich (chat 1ong) chay ra tir vét rach

A Vung xung quanh vét rach tay do hoic ¢ cam giac néng

A Vét rach ma miéng sau khi lay dinh kep ra

Cach Cham Séc Vét Rach
¥ Khéng ric bot hoac bdi con 1én ving seo.
«  Giir khd viing rach. Quy vi c6 thé dung xa phong va nudc trén ving
rach khi tam. Lau khé viing rach sau khi tim.

o Sau khi vét rach da lanh hoan toan va khong c6 dau hiéu nhiém
triing, quy Vi c6 thé thoa nudc 1am mém da I8n vét seo.

Cam Giac Cua Quy Vi Tai Vét Rach
Cam giac dau hodc té xung quanh vét rach 13 binh thuong. Cam giac nay c6
thé kéo dai trong 6 thang hodc 1au hon. Quy vi thuong cam thay tot hon theo
thoi gian.

« Vét rach ciia quy vi c6 thé mém di hodc nhay cam. Nguyén nhan Ia

do da cua quy vi bi cit va cc co bi kéo cing trong khi phau thuat.
« Vét seo cd thé cimg hon cac phan khac cua da.
« \Ving nay cd thé bi té do cac day than kinh bi cat.

Tét ca nhitng cam gi4c nay déu 1a binh thuong. Ching thuong khdng phai la
dau hiéu cho thay co dieu gi bat on.

Trwong Hop Quy Vi
Pinh Sinh Thém Em
Bé Trong Twong Lai

Nhiéu ngwoi da sinh mé
c6 thé sinh thwong & 1an
tiép theo.

Hai bac si clia quy vi trong

lan tham kham tiép theo tai

phong kham vé:

e ly do quy vi phai sinh
mé 1an nay.

e liéu quy vi c6 phai sinh
mé trong Ian sinh tiép
theo hay khéng.
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Nhirng Viéc Can Lam O Nha

Nghi Ngoi
Lam viéc 1a qué stc! Danh thoi gian dé co thé hoi phyc. C6 thé mét tir 6 dén
8 tuan sau khi sinh dé co thé quy vi lay lai stc luc.
M Hiy dé gia dinh va ban bé giup d& quy vi chiam séc con, di chg, ndu
an va don dep.

M Cb ging nga cuing véi con.
« Néu van dong qua nhiéu, quy vi c6 thé bi ra mau & am dao nhiéu
hon.

Thirc An, Nwédc va Vitamin

An udng diéu d6 vé6i khau phan an c6 lgi cho sirc khoe s& rat tét cho quy vi
va con quy Vi vi:

« Quy Vi s& c6 nang luong dé cham soc con.
- Gilp quy vi ngan ngira nhidm triing va nhanh lanh vét khau.
« Anubng rat quan trong khi cho con b sira me.

Hay udng nhiéu nudc!

M Udng it nhat 6 ly nuéc Ién mot ngay. Quy vi s& giam tao bon va co
du stra cho con bu.

M Hay dé sin mot ly nudc to dé udng khi dang cho con b.

Tiép tuc udng vitamin. Ubng vién sit s& rat tét cho quy vi néu bac si caa quy
vi khuyén nghi lam nhu vay.




Tap Thé Duc va Can Nang

Hay danh hai tuén‘déu tién sau sinh dé nghi ngoi va hoi phuc. Sau do, bat
dau hoat dong nhiéu hon va tap thé duc nhe nhang.

« Mbingay di dao ngoai troi 30 pht.
« Quy vj ciing c6 thé cho em bé ra ngoai ké ca khi troi rat néng hozc
rat lanh. Khong khi trong lanh va anh ning mat troi tt cho ca quy vi
va em bé.
A Néu quy vi ramau & am dao nhiéu hon khi tap thé duc, quy vi can
giam cuong do.
« CoOthé mat tir 6 dén 12 thang dé giam s6 can nang tang lén trong thai
ky. Hay kién nhan va dé co thé co thoi gian.
Bai tap co san chéu la cach hitu higu dé ting cudng su sin ,chéc cho cac co
trong va quanh am dao, dong thoi giap cho mau luu thong tot hon.
« Trudc hét, hdy xem co san chau nam ¢ dau.
o Khi dang di tiéu, hdy thir nin lai roi lai tiép tuc. Co san chau
chinh 14 co quy vi dang sir dung dé 1am viéc nay. Quy vi da
tim thay roi day!

o DBung tap bai tap nay thuong xuyén. Day chi la cach gilp quy
vi tim ra loai co do.

« Khi quy vi da biét co d6 nam & dau:
o Co bop co san chau khoang 10 lan, tbi thiéu 6 lan tap trong
ngay.
o Mabi lan co bop hay giir trong 10 gidy.

o Luyén tap s& gitp quy vi thuc hién tot hon.

=

Tim hiéu thém vé
Cac Co Am bao
va Co San Chau

Nhipng thuat ngip can biét

e Trwc Trang: Noi phan
duoc day ra khdi co
thé

e Co sanchau: Cacco
trong san chau, la viing
nam gidra trc trang va
am dao.

Cac co am dao va co’ san
chau co6 tac dung gi?
Céc co nay giup quy vi
khéng bi xén tiéu khi hat
hoi hoac ho.

Chung gilr cho t& cung,
bang quang va tryc trang
khéng bi sa xuéng am dao.

Tao sao can tang cwong
sw san chac cho cac co
nay?

Céc co nay bi yéu di trong
qua trinh mang thai va sinh
né.
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An thirc 8n nhiéu chat xo
dé ng&n nglra hodc gidm
bt tao bon.

Tra 14 mam x6i d6 c6 thé
gilp quy vi gidm chudt rat.

Bénh Tri va Ching Tao Bon
Biii tri la cac tinh mach bi sung 1én quanh truc trang.
« BUi tri c6 thé lam quy vi dau hodc chay mau khi di cau.
« Nhiéu ngudi bi mac bénh tri trong khi mang thai hoac sau khi rin de.
Dé diéu tri va giup cac bui tri co lai, quy vi c6 thé:
M Dung miéng dan Tucks hodc miéng dan witch hazel (vo cay phi).
Gitr mat trong ta lanh.

M Tam kicu Sitz (tim ngoi): ngdm viing hau mon trong nuéc 2-3 lan
mot ngay, moi lan toi da 15 phat.

Tao bon la khi quy vi dai tién kho khan hoac phan bi ctmg. Diéu quan trong
Ia phai phong ngtra tao bon, dac biét néu quy vi bi bénh tri.

Dé phong ngtra hoic giam nhe tao bon, quy vi ¢ thé:
M Uébng 8-10 ly nuéc hodc d6 udng khac khong cé caffeine mdi ngay.

M An céc thuc pham giau chat xo, nhu nho kho, man kh, cam, ngii
coc, banh nudng xop, cac loai dau, trai cay tuoi va rau xanh.

M Thi céc loai thyc pham bo sung chét xo nhu Benefiber hodc
Metamucil néu phan van khong mém va quy vi khong di cau deu
dan.

Pau va Chudt RuUt

Nhiéu phu nir bj chuot rat trong vai ngay sau sinh. Day la do co thé dang
gilp tir cung (da con) co lai vé kich thudce binh thuong. Tt cung co lai gilp
quy vi khéng bi ra nhiéu mau.

« Ngay sau khi sinh, tir cung s& co lai bang kich thudc caa qua budi.
Quy vi ¢6 thé cam nhan dinh tir cung ¢ ngay dudi ron.

o S&mat 6 tuan dé tir cung tro lai kich thude truéc khi mang thai.
Duéi day 1a mot s6 cach ¢ thé gitp quy vi khi bj chuét rat:

« lbuprofen (ubng 400-600mg sau mdi 4-6 gio)

« Trared raspberry leaf (14 cdy mam x6i d6). Ung theo nhu cau.

« Tam nuéc am hozc dit chai nuéc nong Ién bung.



Chay Mau Am Pao

Sau khi sinh, quy vi s& ra nhiéu mau nhu trong ky kinh nguyét. Thoi gian ra
mau c0 thé kéo dai tur 6 dén 8 tuan sau khi sinh.

Luong méu s& giam dan tirng ngay. Mau s& chuyén tir d6 tuoi sang nu
rdi sang mau kem.

Mau thuong khdng c6 mui hoi.

Thong thudng, ¢6 thé xuat hién nhitng cuc méau bang qua nho hoic qua
nho khd. Néu cuc méau to bing qua chanh hoic qua cam hoic néu
mau thAm w6t hon 2 miéng bing trong mét gio, hay gei khoa Cip
Ciru San Khoa (272-2460) va néi chuyén véi y ta.

Néu ra mau rat nhiéu, quy vi nén nghi ngoi! C6 thé quy vi dang van
dong qué nhiéu.

Di tiéu 2 gio mot 1an c6 thé gilp giam ra mau 4m dao.

Néu quy vi 4p dung bién phap tranh thai truéc khi xuat vién (vong tranh
thai hoic cdy que tranh thai), quy vi c6 thé ra mau nhiéu hon 6 - 8 tuan.
Chu ky kinh nguyét c6 thé quay lai ngay mot thang sau khi sinh. Hozc
quy vi c6 thé khong c6 kinh nguyét trong mot nam sau d6 (dac biét néu
quy vi cho con bd sita me). Thoi gian nay khac nhau & mdi nguoi.

Quan Hé Tinh Duc

Quy vi ¢6 thé quan h¢ tinh duc an toan khi cam thiy da hoi phuc va khang con
ra mau. Mot s6 nguoi khong mudn quan hé tinh duc trong mét thoi gian sau khi
sinh con ma thay vao d6 mudn dugc 6m ap, tro chuyén hon. B¢ la dleu hoan
toan binh thuong. Hay trao di vai ban tinh vé cam giéc caa quy vi vé tinh dyc.

Dudi day 1a mot s6 diéu quy vi can biét them.

Néu quy vi quan hé tinh duc v&i nam gigi, hdy sir dung bién phap tranh
thai trugc khi quan hé. Quy vi c6 thé d& dang mang thai sau khi sinh
con, ngay ca trude khi co chu ky kinh nguyét dau tién.

o Néu quy vi chua bat dau dung bién phép tranh thai nao, hay

dung bao cao su.

Am dao cua quy vi co thé bi khd néu quy vi cho con ba. Diéu nay co
thé gay kho chiu khi quan hé tinh dyc. Hay thtr ding chat boi tron tan
trong nudc nhu gel K-Y dé dé chiu hon khi quan hé.
Quy vi c6 thé bi chay sira khi dat cyc khoai. Diéu nay 1a binh thuong.
Néu quy vi c6 ban tinh hodc ngudi phdi ngau, quy vi nén danh thoi gian
riéng tu v&i ho. Ngay ca 30 phit dao bo cing nhau thoi ciing c¢é thé tre
thanh budi hen ho.

Hay trao déi v&i ban tinh
vé cam giac cla quy vi vé
tinh duc.
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Hut Sira

Quy vj c6 thé nhan dwoc
may hut sira chay béng
dién va mot sb vat dung dé
hat siva qua bao hiém y té
cda minh.

Hay goi dén cong ty bao
hiém cGa quy vi hodc
Medicaid dé& biét thém
théng tin.

Cb gang ngu khi con
dang ngu.

Cho Con BuU

Cho con bu sira me

Chuc mung quy Vi vi da cho con bu sita me! Ching toi rat vui ming duoc
gidp quy Vi tiép tuc cho con bu.

Dé biét thdng tin va ngudn luc hd tro vé cho con b sita me, hdy xem céc tai
liéu duoc phat khac cua chung toi.

Goi dén duong day nong s6 505-272-6455 (272-MILK) vé viéc cho con bu
sira me néu quy vi c6 bat ky cau hoi hoic lo ngai ndo.

Néu quy vi khéng cho con bu sira me

Sira ciia quy Vi van co thé "v
« Sira s& vé trong 2-4 ngay sau khi sinh con.
« Trong 24 dén 36 gio, bau nguc ciia quy Vi & rat to va cang.
Diéu nay co thé 1am quy vi rat kho chiu. Duéi day 1a mot s6 meo c6 thé gitp
ich cho quy vi:
M Mac 4o nguc c6 kha nang nang do.
X Khong cham vao bau nguc.
M Dung tai chuom da hoic tii dau, ngd dé dong da. it 1én bau nguc
va dudi canh tay.
M Udng Tylenol (325-650mg) mai 4-6 gio hoac Ibuprofen (400-
600mg) moi 4-6 gio.
Sau thoi gian kho chiu nay, sita tir bau nguc van c6 thé chay ra. Sira c6 the
chay ra trong 2 tuan sau khi sinh.

Cach Tw Cham Séc Ban Than

« Nho ai @6 gitp d5. Hay dé nguoi khac nau an, don dep, va lo moi
van dé tai nha. Quy vi hdy tap trung vao ban than va con minh.

« Néu quy vi muén ngudi khac toi tham minh, hdy nhd ho mang thic
an cho quy vi va gia dinh.

« Hay ngua bat ctr khi nao c6 thé. Quy vi ¢ thé mudn lam viéc nha khi
con ngu nhung hay c¢b gang nghi ngoi. Pay ciing 13 luc quy vi can
ngu!

o Hay tro chuyén véi nhitng ba me khéc hoac tham gia nhém cha me
méi sinh con. Néu quy vi cho con bl sita me, hdy goi dén La Leche
League va tham du cac budi gap mit cua hoi.
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Cam Xuc

Budn Chan Sau Sinh

Dua em bé vé nha qua 1a mot niém vui lén! Du d6 thuong la khoang thoi
gian hanh phuc nhung d6i khi quy vi ciing thay that tam trang khong on, dé
bi xtc dong.

Nhiéu ngudi bi “budn chan sau sinh”. D6 1a mét phan binh thuong trong
hanh trinh lam quen véi viéc lam cha me.

« Néu quy vi bi budn chéan sau sinh, quy vi c¢6 thé cam thay budn trong
tuan dau tién sau khi sinh. Quy vi c6 thé:

o Rat dé thay doi tam trang
o D& khadc
o Git gong hoic lo ling

« Nhiing cam xuc nay thuong toi t& hon néu quy vi bi mét hoac lo ling
(cang thang, ap luc).

Néu quy vi bi budn chan sau sinh, s& tét hon néu quy vi:
o Tam sy vai gia dinh va ban bé (ca véi nhiing nguoi mai lam me).
« Danh thoi gian cham soc ban than.
« Nghi ngoi nhiéu hon.
o Nho nguoi giap cham soc con.
Hay trao d6i bac si suc khoe cua quy vi néu:
e Quy vi khéng ngu dugc.

« Quy vi ngay cang budn hon hoic that vong hon.

Néu quy vi thdy budn, hay tam sw véi gia dinh va ban bé.

Cwr 4 phu nﬁ’th‘l co
3 ngwei bi buon
chan sau sinh.
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Ctr 10 phu nir
thi c6 1 nguoi
bi trAm cam
sau sinh.

Tram Cam Sau Sinh — Khéng Chi La Buon
Chan

Mot s6 phu nix bi trdm cam trong sudt nam dau tién sau khi sinh con —
thuong la trong 3 thang dau. Pay goi la tram cam sau sinh.

Déu hiéu quy vi bi trim cam:

« Cam thay quéa stc hoic giéng nhu quy vi khdng thé chim soc dugc
con minh.

« Thay lo lang (rt lo Iang). Quy vi cd cam giac hoang hdt (46t nhién
lo s¢) hoac nhitng con hoang loan.

« Khdng con hing tha vaéi nhitng hoat dong ma trude day quy vi yéu
thich.

« Cam thiy chan an hoic quy vi an rat nhiéu.

« Cam thay thuc sy c6 don.

« Khoc rat nhiéu.

« Thiy gian giit nhu c6 thé nd tung.

« Thay yéu 6t hoic kho c6 thé ra khoi giudng.

« Thay kho6 ngu hoac khong ngu dugc, ngay ca khi con quy vi da ngu.

« Khong thé tap trung hoac chd y. Quy vi thay kho quyét dinh.

« Cam thdy minh khong binh thuong hoic khdng con 1a chinh minh.

« Cam thay minh 1a mot ba me that bai. Quy vi hay nghi rang con quy
vi ¢6 thé s& duoc tét hon néu khdng cé quy vi.

« Sg cham vao con hoac khéng thich thu vai con.

« Hay nghi d&én viéc ty tir hodc chét. Quy vi s¢ s& 1am minh dau hoac
lam dau con quy vi.

Nguoi bi tram cam sau sinh gap phai nhiing tri¢u chiing nay hang ngay
trong thoi gian 2 tuan hozc 1au hon. Néu quy vi ciing cam thay nhu vay, c6
thé d6 1a dau hiéu dang bi trAm cam.

Hay goi bac si dé dat lich hen cang som cang tot. Hay goi bac si hodc Khoa
Cép Ciru San Khoa ngay (272 2460) néu quy vi cam thay muén xam
pham bin than hodc con quy vi hoic néu quy vi thay tram cam rat
nang.

Khong chi ¢6 minh quy vi! C6 thé chita dugc tram cam bang cac bién phap
cham soc nhu tu van hoac dung thuoc.
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ROI Loan Tam Than Sau Sinh
Mot sb it phu ni co thé gap phai van dé stc khoe tinh than nghiém trong, dugc goi
1a roi loan tdm than sau sinh. Nhirng nguoi nay co thé:
o Maét lién hé véi thuc té.
« Nghe hoic nhin thiy nhiing thir khong c6 that.
o COhanh vi la ling va d6i khi nguy hiém.
Néu vic nay xay ra véi quy vi hodc nguoi quy vi yéu quy, hay yéu cau dugc trg

giup ngay. bay 1a mot truong hop cap ctu. Hay goi chh Vu Cép Ciru Bénh
Tam Than (Psychiatric Emergency Services) theo s6 272-2920 hozc 911.

Nhirng Ai Hay Bi Tram Cam Sau Sinh?

Bat ky ai ciing c6 thé bi trdm cam sau sinh.

Chung t6i chua biét chinh xac nguyén nhan, nhung c6 thé lién quan dén nhiéu thi
cung mot ldc.

« Mot nguyén nhan c6 thé 1a do thay doi hormone sau khi sinh. Diéu nay lam
thay doi cac chirc nang ctia ndo bo.
o Quy Vi & co nguy co bi trdm cam sau sinh cao hon néu:
o Trube diy quy vi da ting bi tram cam hoic ¢ nhimg luc “suy sup
tinh than”.
o Giadinh quy vi c6 nguoi bi tram cam.
o Gan diy quy vi gap phai nhitng chuyén cing thang trong cudc
song.
» Cocon la mét sy kign trong dai va viéc nay c6 thé kich dong cac phan tng

Voi nhung thuo‘ng t6n trong qué khir (nhitng su kién gay cang thang va so
hai) ma quy vi c6 thé da trai qua.

Céac S6 bién Thoai H6 Tro

Quy vi c6 thé duge gitp d& dé vuot qua nhitng cam giéc nay. Nhiéu ngudi cam
théy,khé hon khi dugc noi chuyén véi ngudi khac, nhu trong cac nhom hd tro hqéc
tu van. Trao doi véi bac si cua guy vi néu quy vi thay lo lang. Hoac quy vi cé thé
goi tdi mot trong cac so dién thoai sau day.

«  Néu quy vi cam thiy quy vi c thé lam dau ban than hogc con quy vi, hay
goi Dich Vu Cap Cau Bénh Tam Than UNM (UNM Psychiatric
Emergency Services) theo so 272-2920 hoac 911.

o Dbuong Day Nong Ho Trg Sau Sinh: 800-944-4773

o Dbuong Day Hé Trg Khiing Hoang va Tiép Can New Mexico (hoat dong 24
gio mot ngay, 7 ngay mot tuan): (855) 662-7474

¢ Phong Kham Journeys tai Trung Tam Stc Khoe Phu Nit (Women’s Health
Center), tang 4, Bénh vién UNM (céac cudc hen vao sang Thir Nam): 505-
272-2245

Néu quy vi bj trdm
cam sau sinh, hay
nhé tw cham séc
ban than!

Xem trang 10 dé
biét cAc meo tw
cham séc ban
than.




Cac So biéen Thoai Quan Trong
Vui long goi dén phong kham ciia quy vi néu quy vi thuc sy lo lang vé bat cir
dicu gi.

o 272-2460: Cap Citu — Khoa Cap Ctru San Khoa (Néu quy vi can dugc
cham séc ngay 1ap tirc, quy vi co thé tgi khoa Cap Ctru San Khoa trong 6
tuan sau khi sinh con).

o 272-2245: University Center for Women’s Health (tai Bénh vién UNM)

o 925-CARE (925-2273): UNMH Women’s Primary Care (duong Eubank)

o 272-2900: Westside Family Health

« 861-1013: Belen First Choice Clinic

o 865-4618: Los Lunas First Choice Clinic

o 248-7703: Albuquerque Indian Health



http://hospitals.unm.edu/women/maternity/LaborDelivery/index.shtml

