cac chi em sau sinh tiéu phau can thiét phai an gi
kieng gi

chi em phu nir sau sinh giai ph&u can thiét phai an gi kiéng gi tich cuc danh cho co thé day la nhimng cau hoi cta
qud nhiéu phu nit nhat hién nay. Vay can kiéng gl sau sinh giai phdu cung v¢i khdu phan &n sau sinh mé ra sao
moi hop 1y 1a thac mac cta qua mutc san phu ban tdm. bdi sau khi sinh gidi ph&u, nguoi cta san phu sé vo cung
yéu, can phai cé ché do phuc vu cling nhuw dwa dén do an hoat chat thich hop dé danh cho san phu c6 kha nang
nhanh chdéng khoi phuc thé xéac sau sinh va véi qué muc sita danh cho con bu. Vay céc chi em sau sinh tiéu phau
kiéng &n gi? Ching ta hay cong béc si chuyén khoa than xac theo doi bai viét dudi day dé khao sat rd sau sinh giai
ph&u can an gi cung vdi kiéng gi.

chi em phu nir sau sinh giai phau an gi?

Sau khi sinh tiéu ph&u ché do sinh hoat déng trach nhiém rat cap thiét. néu ma nguoi chi em phu nit sau sinh st
dung 1 ché do sinh hoat thich hop va khoa hoc khéng chi gitip cho vét giadi phau sém lanh, sitc khoe khoi phuc sém
cung v6i gitp cho me sém vé sira d€ con yéu mang mot dong stta thom mét. Thi van dé mang dén mot s6 thuc
phdm toan bo hoat chat khoa hoc con gitp cho céc chi em c6 thay vinh vién ki€ém soat can lon sau sinh giadi phau
tot nhat.

Vay san phu sau sinh phau thuit nén an gi dé me khde con t6t? nit gidi sau sinh phau thuét can khuyén mot vai
thwc phdm nén dung nap truy cap nguodi dé€ me nhanh khde manh cling nhw t6t dep danh cho con, nhu la sau:

« Chu dé ban quan tdm: phu nit mang thai sau sinh giai phdu mang duwoc an thit vit ko
Sau sinh mé an gi dé bé sung mén an giau Protein
cung cap mon an chira qua do ham sé luwong Protein sé giup cac phu nit mang thai mau chéng hoi phuc than xac
cling nhw vét mot sé nhanh ngay lap tic seo hon. bdi protein sé hitu chirc nang lam thic téng nhanh viéc phat
trién ctia nguoi, gia tang thé trang thé chat. nir gidi sau sinh cung cap nhitng d6 an giau protein dé la cd, tring,

thit ga, thit do, cung véi nhiing loai thuc vat thi du cac dang hat,dau phu sé& hitu dung nhiéu axit amin t6t dep danh
cho toan than me.

cac chi em sau sinh mé can phai mang téi thuc pham giau vitamin
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Me sau sinh giai ph&u can thiét phai cung cap nhiing thitc an giau vitamin, vi vitamin véi cong dung tét dep cho
viéc tranh nhiém trung cung véi nhiém trung sau lic sinh gidi phau. Hon nita, vitamin con cé kha nang vo cung tot
dep trong van dé chira lanh mé giup stc qué trinh tién hanh lanh cho bi thuong cling nhw suy nhuoc tré nén seo,
tang 1én sitc dé khang danh cho co thé me va nhd. nhimg thuc phdm giau vitamin me cé kha nang ap dung vi du
nhiing loai trai cay, rau cu, budi, cam, dwa hau, dac biét du khong thi€éu vira giau vitamin ma con loi sita cho me.

Sau sinh tiéu phau an gi? can an mét sé thic an giau dinh duong sat

ché do dinh duong lién tuc cta nit giéi sau sinh ti€u phdu khong thé khong da mot sé thuc pham dung khong it
dinh dudng sat, bdi vi day la thanh phan can thiét giap cho tham gia vao qué trinh phat trién hoéng cau. Sau lic
sinh, phu nit thuong hay véi tinh trang mat mau kha, cung véi mat mau, hang dau bdi vay viéc cho thém sat toan
b0 c6 thé gitp cho co thé dem lai thém 1 sé lwong hong cau cé dinh, ndng cao hé mién dich cta san phu cung voi
nho.

mot s6 thuc phadm chita khé nhiéu sat tot danh cho me la long d6 tring, hau, qua sung, thit d,... tuy nhién nhimg
san phu nén luu y can thiét phai bo sung ham lwong sat vira day du bai vi lac s luong sat trong nguoi du thira
twong doi nhiéu sé dan dén tinh trang nong trong gy ra tdo bon. moi ngay ban can thiét phai b6 sung sat khoang
tir 9mg/ngay.

An gi sau sinh mé? nhitng mén an giau hoat chat xo
San phu sau sinh phau thuat nén bé sung toan bd chat xo hang ngay. Pay la nguén dinh dudng vo cung can co thé
xua dudi tdo bén, khong gay ra stc ép dén vét thuong ti€u phdu ddm bdo qud trinh van dong tot dep clia nhu dong

rudt, nang cao hé tiéu hoa sau sinh 1 ki thuat ddng nhac. d6 an chira rat nhiéu chat xo phd quat cha yéu la cac
dang hoa qua, rau xanh.

mang lai dé an giau canxi tich cuc danh cho cac chi em sau sinh tiéu phau cung véi nho

Canxi la nguon dinh duong vo cung cap thi€t déi véi cac chi em sau sinh, do nguoén canxi sé hitu tac dung tro giap
co thé hé xuong clng voi rang, tang 1én mitc d6 mau ap cling nhw than xac tim mach. cho thém canxi moi ngay sé



giup cho tang cuwong qua trinh déo dai danh cho hé xuwong, lam giam mic d6 thoai hda cling nhuw loang xuwong cho
nit gidi vé sau. Piéu dé khong chi gitip cho me khde ma lai gitp bé tién trién rat tot dep.

Nguon thitc an giau canxi v cung tot cho me cung voi khong to chinh la stra, sita chua, ph6 mai, cai xoan, rau bina
cting nhw ddu phu. Ham luong canxi dugc khuyén nghi can thiét bé sung lién tiép cho céac chi em danh cho con b

la trong vong mot.300mg/ngay.

cac chi em sau sinh tiéu phau can thiét phai bé sung nuéc day di muéi hém

chi em phu nit sau sinh can thiét phai cho thém du 1,5 - 2 lit/ngay dé c6 kha nang khong nén tinh trang khéng du
nudc sau sinh do danh cho con bi. Bén canh do, céc chi em sau sinh can thiét 1dy thém mot s6 ki€u stra it béo
cung v6i mot s6 san pham tir sita nhu: stta chua, phd mai, bé sung nuéc ép trai cdy dé c6 nguy co mang dén day du
nhimg duong chat s& hitu loi nhat cho co thé.

ngoai viéc cho thém nhiing d6 an can & trén, mot vai thuc phdm sau sinh giai ph&u cling c¢é nguy co giup cho tang
kha nang san xuéat stta danh cho me nhu: chao thit bo, chdo méng gio du khong thiéu xanh,..Dong thoi me sinh giai
ph&u can thiét phai khuyén cdo can lua chon céc ki€u thuc phdm twoi, sach va dwoc ndu chin ky, khéng an do téi
song.

cac chi em sau sinh giai phau can thiét kiéng gi?

Sau sinh tiéu phéu, co thé cta truong hop me can duoc cung cap toan bd cac chat chat dé thé trang cua san phu
mau chong duoc hoi phuc, sém ngay tap lu seo cung voi diéu can thiét 1a véi sita cho bé bi.

binh thuong, sau khi gidi phdu dung thai tdm khodng 6 gi¢ dong ho, san phu chi can thiét st dung nuée loc am,
hodc mot coc sira &m. vi sau sinh md, rudt clia san phu bi anh hudng, da day bi kim hdm va mdt s6 nhu dong rudt
gap phai giam sut. nén dé tw van van dé sau sinh mé nén kiéng gi, chinh l1a san phu lam gidm an quéa no sau giai
ph&u, Néu an qué no sé khién cho thitc an bi dong lai lai cung v6i gay ra mic do tdo bon, day hoi, cé thé con la téc
dong téi vét gidi phdu gdy nén dau va ri huyét.



Sau khi rudt ting dan khoi phuc thi co thé bat dau an chéo lodng, dén khi cé kha nang xi hoi hay di ngoai duoc thi
ban c6 thé &n dwoc com. moi, phu nit sau sinh dén hom thiét bi 2 1a ting cé nguy co &n 4p dung duoc do la binh
thuong. nhimg do6 an sau sinh mé khi nay can dwa dén day du hoat chat dudng chat. song, nit gidi sau sinh can
thiét phai han ché tuyét nhién nhiing thitc an khong tot cho viéc hoi phuc stcc khoe sau day:

nit giéi sau sinh kiéng an gi? chinh la can thiét han ché hoan toan cac moén an gay ra day bung, chudng tuong doi
nhuw: sita ddu nanh, tinh bot va nhimg do an dé vao men nhuw: dwa cai, dwa muéi tinh, ..

Trong menu dudng chat cia me sau sinh tiéu phau can phai kiéng céc loai trai chua d6 la khé, coc, xoai... cling
nhw mot s6 loai gia vi vi du 6t, tiéu... day la mot s6 mén an thuc hién anh hudng téi da day va huong vi cua sita.

San phu sau sinh tiéu phau can khéng nén mét sé do an thi du do nép, rau muéng, 1ong trang tring ga...boi day la
céc thuc pham thuc hién tré ngai vét mé lanh seo, khong khé gay nén nhiém trung, sung to cung véi luu lai seo.

Sau luc sinh hé tiéu hoa clia me méac phai gidm, nén me can thiét phai lam gidm &n mot s6 thuc phdm tanh, quan
40 chién, xao kha nhiéu dau mé& cung véi nhiing mon an déc, mot s6 moén nay dé gay dau dén bung cung voi tiéu
xuat lam tac dong tdi vét ti€u phau cta me.

can phai nén tranh dac biét nhiing dang nwéc dung chira chat kich thich do la ca phé, thuéc khang sinh 13, bia,
ruou, nudc tang luc, nwdc ngot nhan tao, nudc ngot sé hitu gas... Diéu nay sé han ché kha nang san sinh stta cung
voi tac dong dén su tién trién cta nho.

Qua bai van Trén day Mong rang rang mét sé me da c6 thé xac dinh nam duogc vé mot s6 thac mac can phai
khuyén sau sinh mé nén an gi kiéng gi t6t dep danh cho toan than, dé c6 nguy co ngay 1ap tic tdng cao stcc khoe
ctua minh. ché d6 dinh dudng sau sinh tiéu phau la diéu khé la cap thiét, chi yéu do d6 nir gidi sau sinh dimng xem
nhe vé thé chat cta minh.
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