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1. Thư Ngỏ Gửi Bà

Kính gửi Bà,

Tôi là Nguyễn Thanh Mai — chuyên viên tư vấn sữa mẹ, người đang đồng hành cùng con gái (hoặc con dâu) của Bà là

{CUSTOMER_NAME} và bé {BABY_NAME} trong hành trình nuôi con bằng sữa mẹ.

Trước hết, tôi muốn nói: Bà lo lắng cho cháu là điều hoàn toàn tự nhiên và đúng đắn. Khi bé khóc, khi sữa trông loãng,

khi mẹ mệt mỏi — bản năng của Bà là muốn làm gì đó để giúp ngay. Đó là tình yêu thương của một người bà.

Tờ tài liệu nhỏ này được tôi viết riêng cho Bà, dựa trên khuyến nghị y khoa quốc tế mới nhất từ WHO, ABM & CDC.

Không phải để phủ nhận kinh nghiệm của Bà — mà để Bà có thêm "vũ khí khoa học" bảo vệ cháu {BABY_NAME} tốt

nhất.

Vai trò của Bà là không thể thay thế. Khi Bà hiểu và tin tưởng, mẹ {CUSTOMER_NAME} sẽ bớt lo, sữa sẽ về nhiều hơn,

và cả gia đình mình đều hạnh phúc.

Trân trọng,

Nguyễn Thanh Mai — Chuyên viên tư vấn sữa mẹ

"Nuôi con bằng sữa mẹ không phải hành trình đơn độc của người mẹ. Đó là sự phối hợp của cả gia đình — và sự tin

tưởng của người bà có sức mạnh gấp nhiều lần bất kỳ loại thuốc kích sữa nào."

— Nguyễn Thanh Mai
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2. Sự Thật Khoa Học Về Sữa Mẹ (Phần 1)

1 Sữa non vàng đặc: Là sữa hoàn hảo nhất cho bé

Những giọt sữa đầu tiên sau sinh có màu vàng đậm hoặc cam ấm, đặc quánh — đó là sữa non (colostrum), giàu kháng
thể IgA gấp 20 lần sữa trưởng thành, hoạt động như liều vắc xin tự nhiên đầu đời bảo vệ đường ruột bé.
Dạ dày bé sơ sinh ngày đầu chỉ bằng quả nhãn (5–7 ml/cữ). Vài giọt sữa non đặc là đã đủ no — bé không cần thêm

nước hay sữa bột.

2 Ngực nhỏ vẫn đủ sữa: Kích thước không liên quan

Kích thước ngực do mô mỡ quyết định. Lượng sữa do mô tuyến sữa sâu bên trong quyết định — và lượng mô tuyến ở
mọi bà mẹ gần như nhau.
Cơ chế tạo sữa là cung–cầu: bé mút nhiều → cơ thể mẹ tạo nhiều sữa hơn. Ngực nhỏ hoàn toàn không ảnh hưởng đến
lượng sữa.

3 Bú theo nhu cầu — không phải theo giờ cố định

Thế hệ trước thường được khuyên "bú đúng giờ, 3 tiếng một lần". Khoa học hiện đại xác nhận điều ngược lại: bé sơ
sinh cần bú 8–12 lần/ngày theo dấu hiệu đói của bé (chép miệng, ngọ nguậy, mút tay).
Cho bú theo nhu cầu giúp sữa về nhanh hơn, tránh cương tắc sữa cho mẹ và đảm bảo bé tăng cân tốt. (ABM Clinical
Protocol #3, 2023)

Nguồn: ABM Clinical Protocol #3 (2023) · WHO Breastfeeding Guidelines · CDC Infant Feeding
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3. Sự Thật Khoa Học (Phần 2) & Theo Dõi Bé No

SỮA "LOÃNG TRONG": HOÀN TOÀN BÌNH

THƯỜNG

Từ ngày 3–5, sữa chuyển sang trắng trong. Đây là sữa
trưởng thành — phần đầu cữ (foremilk) giàu nước giúp bé
giải khát, phần cuối cữ (hindmilk) đặc béo giúp bé tăng cân.
Sữa không bị mất chất.

BÉ NGỦ NHIỀU: SINH LÝ HOÀN TOÀN BÌNH

THƯỜNG

Bé sơ sinh ngủ 16–18 tiếng/ngày để hồi phục sau chuyển
dạ. Ngủ nhiều không phải vì đói — đó là tín hiệu sinh lý
lành mạnh. Chỉ lo nếu bé không thể đánh thức dậy để bú
sau 4 giờ.

📊 BÀ GIÚP MẸ THEO DÕI — 4 DẤU HIỆU BÉ NO ĐỦ:

⚠️ GỌI CHUYÊN GIA NGAY KHI: bé vàng da đậm · không thể đánh thức sau 4 giờ · tã ướt < 3 lần/ngày · ngực mẹ sưng đỏ
kèm sốt > 38.5 °C.
Zalo 0901 233 633 — Nguyễn Thanh Mai hỗ trợ 24/7.
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4. Bà Giúp Mẹ Tốt Nhất — Làm Gì & Tránh Gì

🍽️ NẤU ĂN ĐỦ CHẤT

Mẹ cần 2000–2500 cal/ngày. Ưu tiên bữa ấm, đa dạng rau
xanh + thịt cá + canh + nhắc uống nhiều nước ấm. Không
cần kiêng cữ thái quá.

🤫 GIỮ KHÔNG GIAN YÊN TĨNH

Oxytocin — hormone phun sữa — chỉ hoạt động khi mẹ thư
giãn. Khi mẹ đang cho bú, hạn chế người ra vào và tránh
hỏi han dồn dập.

😴 CHO MẸ NGỦ KHI BÉ NGỦ

Thiếu ngủ là nguyên nhân số 1 làm giảm sữa. Bà giúp bế bé
trong cữ thức, dọn dẹp thay mẹ để mẹ tranh thủ nghỉ.

❤️ NÓI LỜI TIN TƯỞNG

"Con đang làm rất tốt" và "Mẹ tin con đủ sữa nuôi cháu" là
những câu nói xóa tan áp lực, giúp sữa về dồi dào hơn bất
kỳ thuốc nào.

🚫 Bà vui lòng TRÁNH những điều này (dù xuất phát từ tình yêu thương):

❌ "Sữa loãng thế, cho bú bình đi" ❌ Cho bé uống thêm nước lọc / nước đường

❌ "3 tiếng mới cho bú, đừng chiều bé" ❌ Vắt bóp ngực mẹ để "thông sữa"

⚠ Bé sơ sinh < 6 tháng không cần và không được uống thêm nước lọc — gây loãng natri máu, nguy hiểm tính mạng. (WHO, 2023)

💡 Mẹo vàng: Khi bé khóc dạ đề hoặc gắt ngủ, bà bế vỗ nhẹ lưng hoặc áp ngực bé vào vai bà — mẹ được nghỉ 15 phút quý
giá, sữa về đều hơn.
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5. Kịch Bản Đối Thoại & Liên Hệ

👵 BÀ LO LẮNG NÓI:

"Sữa loãng thế này làm sao cháu đủ no, cho bú bình
đi!"

👩 MẸ NHẸ NHÀNG GIẢI THÍCH:

"Dạ Bà ơi, sữa đầu cữ giúp cháu giải khát, bú sâu thêm sữa
đặc béo về để tăng cân. Cháu tè đủ 6 tã là no bụng rồi ạ."

👵 BÀ THƯƠNG CHÁU ĐỀ NGHỊ:

"Cho cháu uống thêm chút nước lọc / nước đường cho
mát ruột đi!"

👩 MẸ GIẢI THÍCH KHÉO LÉO:

"Dạ Bà ơi, bác sĩ căn dặn bé dưới 6 tháng chưa uống được
nước riêng — sữa mẹ đã có đủ nước rồi, cho uống thêm dễ
bị rối loạn điện giải ạ."

👵 BÀ LO LẮNG HỎI:

"Bé khóc suốt thế kia — chắc mẹ không đủ sữa rồi,
mua sữa bột đi!"

👩 MẸ NHẸ NHÀNG GIẢI THÍCH:

"Dạ con đếm tã đủ 6 lần nên cháu khóc vì chướng bụng / gắt
ngủ thôi ạ, không phải đói. Bà bế dỗ giúp con một lúc được
không Bà?"

🤱
Nguyễn Thanh Mai
Chuyên viên tư vấn sữa mẹ — Đang đào tạo chứng chỉ IBCLC Quốc tế.

Hỗ trợ gia đình Việt & Expat nuôi con bằng sữa mẹ khoa học.

Bà và Mẹ Zalo: 0901 233 633  |  mesuahanhphuc.com/hoi-dap
Zalo

Tài liệu dựa trên khuyến nghị WHO, ABM & CDC 2022–2024, được cá nhân hóa bởi chuyên viên Nguyễn Thanh Mai. Mỗi cặp mẹ-bé là một câu chuyện riêng —
không thay thế tư vấn y khoa trực tiếp khi có dấu hiệu bệnh lý cấp tính.
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