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BO SO CUU BAUNGUC
& LICH TRINH EASY

PHAC DO TAC SUA KHONG DAU - EASY SCHEDULE - BANG TRU SUA CHUAN Y KHOA

Tai liéu dugc cé& nhan hoa riéng cho
Me {CUSTOMER_NAME} & Bé {BABY_NAME}
Cam nang hanh déng thuc chién — soan riéng boi Nguyén Thanh Mai

A DANG TAC SUA NGAY BAY GIG?
BO qua phan nay - M& Trang 3 (phan biét tic / viém vu) - Roi Trang 4-5 (4 budc xu ly)

MUC LUC TUONG TAC

— L& Thu T Nguyén Thanh Mai — Trang 2
B Téc Sita vs. Viém Vi — Phan Biét & SOS Trang 3
A Phac D6 4 Budc Thong Tic (Budc 1-2) Trang 4
A Phac D6 4 Budc Thong Tic (Budc 3-4) Trang 5
Lich EASY & Wake Window — Dugi 8 Tuan Trang 6
Lich EASY & Wake Window — 9 Tuan — 6 Thang Trang 7
€8 Bang Trir Sita Chuan Y Khoa + Van Dé Lipase Trang 8
&8 Ra Pong & Ham Sita An Toan Trang 9
@ Wake Window Logic & Khi Nao Goi Chuyén Gia Trang 10

mesuahanhphuc.com/hoi-dap | Trang 1/10 (=) Zalo: 0901233 633



https://mesuahanhphuc.com/?utm_source=pdf&utm_medium=ebook&utm_campaign=tac_sua_easy
https://mesuahanhphuc.com/hoi-dap?utm_source=pdf&utm_medium=ebook&utm_campaign=tac_sua_easy
https://zalo.me/0901233633

MESUAHANHPHUC.COM « CAM NANG SUA ME HANH PHUC

4> Pang dau téc sia ngay Itic nay? Bo qua thu nay — md thing Trang 3

Me stia than mén,

Minh Ia Nguyén Thanh Mai — chuyén vién tu van siia me, ngusi dang déng hanh cung me {CUSTOMER_NAME} va
bé {BABY_NAME}. Minh hiéu rat ré cam giac 2h sang nguc cang tira nhu Itfa dét, bé viia ngu dugc, ma khong biét
phai lam gi.

Piéu quan trong nhat minh mudn noi: Tac tia sita KHONG phai cti bép manh la théng. Bop thd bao chi lam phu né
nang haon, tac sau hon. Phac d6 trong tai liéu nay dua trén nguyén ly chéng phu né va giai phéng sita ém diu theo co
ché sinh Iy tu nhién.

Tai liéu nay dugc thiét ké dé dung ngay lic dang dau — khong can doc tif dau, khdng can internet. Trang 3-5 |a hanh
dong. Trang 6-10 la tham khao khi binh tinh.

— Nguyén Thanh Mai

@ Triét Ly Sita Me Hanh Phic

Nudi con bang siia me khong phai cudc chién do tiing ml. Khi bau nguc dugc chdm séc ém diu, tinh than me thu gian va bé
sinh hoat theo khoang thic sinh Iy — dong sifa tu khic théng sudt doi dao. Cang thang — Adrenaline ting — Oxytocin bi
khéa — sita khéng xudng. Day 1a sinh Iy hoc, khéng phai "yéu dudi”.
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Bl Me Dang Bi Gi? — Phan Biét & Xiui Ly

[l SO SANH: TAC SUA VS. VIEM VU

Dau hiéu Téc Sita Viém Vu
Cuc cling v C6, rd v C6 thé co
Da sung do it / khong rd Do ro, nong bong
S6t Khéng / < 38°C >38.5°C
Toan than Mét nhe E moi nhu cum
XU ly — Trang 4-5 — SOS bén dugi
4 N

B VIEM VU — HANH DONG NGAY
Tiép tuc cho bu/hat déu dan — ngling by 1am vi khudn tich tu ning hon.
Massage bach huyét siéu nhe hudng vé nach (xem Budc 1, trang 4).
Chudm lanh sau bu béng 14 bap cai hodc tdi gel mat 15 phut.
© TUYET BOI KHONG: bop nan thé bao - chudm néng Ién viing db.
A\ Goi ngay cho Mai khi sét > 38.5°C trén 24h hoéc c6 dich ri viém dau ti:
R, 0901233 633 | Zalo 0901233 633
- J

3 Téc nang hodc khdng chic chan?
Nhén Mai qua Zalo dé dugc hudng dan tryc tiép — hé trg moi gid trong ngay. 2

Dua trén ABM Clinical Protocoi #4 — Mastitis (2022) & CDC Breastfeeding Guidelines. Khéng thay thé chan doan y té truc tiép.
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A Phic Do 4 Bude Thong Tic (Bude 1-2) Lap lai mi 23 tiéng

Ban chat téc sifa: phii né bach huyét chén ép dng tuyén sifa — khdng phai cuc déc. Phac dé chéng phu né + giai phéng
sifa ém dju. Khong bép nan manh.

Buéc 1 — Massage Bach Huyél (M6 Hach) 2 phit/bén
Khéng massage truc tiép 1én cuc tic. Dung 3 dau ngén tay vudt Iuét cuc nhe trén bé mat da, tif quang va ngudgc 1én
Xuong quai xanh va huéng vé hach nach. 10-15 lan/bén.

Pong tac nay khai théng hach bach huyét — rut dich phii né quanh tuyén, la diéu kién tién quyét dé cac budc sau coé
hiéu qua.

Bue 2 — RPS (Ap Luc Nguge Lam Mém Quing Vi) 1-2 phit

Khi nguc cuong culng, quang cang khién bé khéng bam dugc. Chum 5 dau ngén tay xung quanh chan nim vi, an
thang dng Ui vé phia thanh nguc, gilt nguyén 1-2 phut. Ap Iuc ddy dich phu ra sau — quang mém tuc thi, bé bam sau
dé hon.

Néu bé khong bu dugc, ding méy hut luc téi thiéu sau khi Jam RPS.

© TUYET DI KHONG LAM:

¥ Nhao bép ca hoc thé bao ¥ Chudm néng 1én cuc téc do
¥ Hut may luc manh > 20 phut ¥ Dung lugc chai lén nguc
Tat ca gay vi chan thuong éng tuyén — phi né ndng hon — tac sau hon.
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A Phic Do 4 Bude Thong Tic (BuGe 3-4) Tiép theo Trang 4

Bude 3 — Chuom Lanh Sau Bui 15 phit, sau mi cii

Sau khi cho bu/hut xong: dép 14 bap cai lanh (hoac tdi gel mat boc khan mong) 1&n bau nguc 15 phut. Nhiét lanh co
mach, giam phu né, tiéu viéem.

A Khéng chudm néng 1én viing do suing — nhiét néng tdng Iuu mau, phu né nang thém.

Chudm &m nhe 1én nguc trudc bu (khéng phai Jén cuc téc) dé kich phan xa xuéng siia /& dugc phép.

Budc 4 — Giai Phong Siia Sinh Ly Mai cii bi

Huéng cam bé vé phia cuc tdc — Iyc mUt tif cdm manh nhat. Téc goc trén — tu thé football hold (bé kep dudi nach).
Téc phia dudi sdu — tu thé dangle feeding (me ndm nghiéng, bé ndm dudi, trong luc hé trg).

Néu dung may hut: Iuc t8i thiéu, dudi 15 phut/cir. Hut qua mic — nguc kich thich tao thém sita — téc thém.

Dau hiéu thanh céng: A Nhén Mai ngay khi:

« Cuc mém dan sau 2-4 cl « Sau 24h khéng d&

« S(fa chay tu do hon « SOt > 38.5°C trén 24h
« Pau giam, ha s6t nhe (néu cd) « Cuc to thém, da dé lan
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Lich EASY & Wake Window (Dui 8 Tun) FASY Fluid & EASY 5

EASY khdng phai ép bé &n ngui theo gi& cling nhéc. La chu ky theo khoang thiic sinh Iy (Wake Window). Bé ngu du gidc
— bu sau han — nguc dugc lam réng déu — it tic sita hon.

So Sinh < 4 Tudn (EASY Fluid)
Khoéng ép nép c6 dinh. Theo sat nhu cau bé. Chu ky tu nhién:
Thtic day — BU no — Chdi nhe (thay ta) — Ngu lai

BU theo nhu cau mdi 2-2.5 gid/cit - Khoang thuc téi da 45-60 phuit.
Bé thuc qua 60 phut giai doan nay rat dé overtired — khoc can — me céng thang — Oxytocin bj khéa — sda khéng xuéng.

4-8 Tuln Tudi (EASY 3)
o Wake Window: 1-1.5 gi& (gém thdi gian &n + vé sinh)
e Nhip bt: Cach nhau khoang 2 gid - bé bu sau hiéu qua hon
e Gidc ngui ngay: 3-4 gidc/ngay, mdi gidc khoang 1.5-2 gig

e Dau hiéu sap ngu: mat do vién, nhin xa xam, giam tuong tdc — cho ngli ngay

@ EASY & Sita Me: Bé bu ding nhip sinh Iy — bu sau, lam réng nguc déu dan — giam nguy cd tic sita. Nguc tn sita 1au = tin
hiéu "giam san xuat" va nguy cd téc tang cao.
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EASY 3.5 & EASY 4

Lich EASY & Wake Window (9 Tuan — 6 Thang)

9-12 Tudn Tudi (EASY 3.5)
o Wake Window: 1.5-2 gid trudc mdi gidc ngu
e Nhip bu: Gian cl 3.5 gid — bé bu hiéu qua hon
e Gidc ngu ngay: 3 giac/ngay chat lugng

3-6 Thang Tudi (EASY 4)
e Wake Window: 2-2.5 gid thoai mai
e Nhip bu: Cif cach nhau 4 gid, bé bu chu dong sau hon
e Gidc nguingay: 2 giac chinh (1.5h/giéc) + 1catnap chiéu (30-45 phut)
e Chuén bj tinh than cho &n dam tif thang thu 6

.

Q@ Tranh Qua Gidc: Néu bé catnap 30 phUt, diing c6 kéo thiic du gi&. Cho ngli s6m hon 15-20 phiit. Cortisol tich ty — khéc con
dém — me méat ngu — sita giam.
/

©9 Dau hiéu bé sdp qua gidc — dua vao ngit NGAY:
« Nhin |6 dang, giam tuong tac

« Mat do vién, dui mét
« Ngép hon 3 Ian lién tiép

« Giat minh, quay khéng ré ly do
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€8 Bing Trii Siia Me Chuin Y Khoa ABM/CDC 2022

l Tril dung nhiét dé bao vé khang thé IgA, IgG séng va vitamin C, D tu nhién cé trong siia me.

Phudng phép Nhiét dé Théi han (ABM/CDC)
Nhiét 6 phong sach ~25°C Téi da 4 Gig

Ngéan mat tu lanh ~4°C Téi da 4 Ngay

Ngan da (tu 2 canh) 2158 C Téida 3 Thang

Tu déng chuyén dung -18 °C hoéc thap hon Téi da 6 Thang

& Siia Sau Ra Dong C6 Mui Xa Phong / Chua?
Day la hién tugng lipase cao — enzyme tu nhién trong sifa phan huy chat béo nhanh. Sita van an toan 100%, bé van dung
dugc. Mt s6 bé ti chdi mui, mot s6 khong dé y.
Cach ngén nglfa: Sau khi hut, dun sifa dén 80°C (xuat hién bot nho & ria), 1am lanh nhanh réi méi trif — vé hiéu hoa lipase.

# Quy Tic Trif Sita An Toan
« Dung tui BPA-free hoac binh thuy tinh v tring - Ghi ngay gid hut
« FIFO: vao trudc ra trudc — sifa cii nhat dung trudc
«  Khéng xép tui & canh clia ti — nhiét d6 khong 6n dinh
« M@i tdi chi trit 60-120 mI dé tranh lang phi khi bé bu khéng hét
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€8 Ra Dong & Ham Siia An Toan Thawing & Warming

1. Uu Tién Sit Dung Stia — Thit Ty

0 Sifa tudi vifa hit — khang thé & dinh dudng day di nhat
e Sita ngan mat trong vong 4 ngay
° Siia trif dong — ra déng dung cach

2. Rd Pong Cham — Chuin Khoa Hoc

Uu tién: chuyén tui tif ngén déng xudng ngdn mat tif téi hom truéc — siia tan tl ti, gilt khang thé t6t nhat. Khan cap: ra
dudi voi nudc mat réi tang dan am nhe.
Khéng: ra déng bang nudc séi - 16 vi séng - tai dong lan hai.

3. Ham Sita — Nhiét Do Vang

Ham bang may ham siia & tdi da 40 °C. Slia > 45 °C: protein khang thé bién tinh khong phuc hdi dugc.
Test khdng duing nhiét ké: nho vai giot 1én cé tay — &m nhe nhu than nhiét, khéng néng = dung chuén.

%3 Quy Téc Sita Sau Khi Ham:

« Sifa ra dong trong ngan mat: dung trong 24 gid

« S(fa bé bu khong hét trong binh: bo sau 2 gid (vi khuan tif nudc bot)
« Tuyét déi khong tai dong sita da ra dong
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@ Wake Window & Khi Nao Goi Chuyén Gia

Cong Thite Tinh Cit Ngii (Wake Window)

Vi duy: Bé 3 thang (EASY 4, WW = 2 gid). Bé thiic Itic 7h00 — cho ngu Iic 9h00. Bt dau trinh ty ru ngu (quan chan, bat
tiéng 6n tréng) trudc 10-15 pht.

Khi Nao Lam Gi?
m Téc slta < 24h chua d6 - Khdp ngam sai - Sita it bat thusng - Bé tang can cham
S6t > 38.5°C kéo dai - Nguc co khdi cling mdi sau 48h - Dau ti chay dich la

S6t > 39.5°C + én lanh + nguc sung do lan réng — Bénh vién ngay

Nguyen Thanh Mai EiE
% Chuyén vién tu van sita me — Dang dao tao chiing chi IBCLC Qudc té. !
Hb trg tic sifa khong dau - Khdp ngam - EASY schedule cho gia dinh Viét & Expat. E‘lz :

Zalo 1-1: 0901233 633 | mesuahanhphuc.com/hoi-dap

Dya trén ABM Clinical Protocol #4 & #36 (2022) - CDC Breastfeeding Guide - WHO. M6i me méi hoan canh riéng — khong thay thé tu van y té truc
tiép khi cé dau hiéu bénh ly cap tinh.
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