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Lot mé ddu

Chung téi rat vui long gidi thiéu dn ban thd nhi cua tai liéu Sinh con (Having a baby). Tai liéu nay
danh cho tét ca phu nt dang c6 thai hodc du dinh ¢ thai. Tai liéu nay cling cung cap thong tin
quy bau cho cac gia dinh va ngudi phéi ngau, gidp ho thong hiéu va tham gia vao thoi ky quan
trong nay trong cudc ddi clia ho. Tai liéu Sinh con tap trung chd yéu vé viéc co thai lanh manh va
sinh NG binh thudng, tuy nhién, quyén nay cling gilip thdng tin va huéng dan nén lam gi khi su
viéc xdy ra ngoai du dinh. Quan trong nhat la tai liéu nay gidi thich cac chon lya déi véi dich vu
chdm séc trong thai ky va khi sinh con tai NSW va quang ba thong tin nham gitip cac thai phu co
dugc cac lua chon théu ddo.

Chuing t6i xin cdm on quy vi phu n{, cac co quan va chuyén vién y té da gop phan vao viéc téi

duyét quyén sach nay. Ho da chuyén tam céng hién thi gids va kién thiic nhdm gidip an béan nay
cung cép cac thong tin cap nhat, dua theo ching cg, vé 1€ 16i thuc hanh tét nhét trong viéc ¢
thai, sinh con va thai ky hau san.

Cac thanh vién cta Luc lugng Uu tién Sdc khde cac Ba me va Chu sinh NSW (NSW Maternal and
Perinatal Health Priority Taskforce) udc mong rang quyén Sinh con nay sé tiép tuc la quyén sach
tham khdo quan trong cho cac thai phu va gia dinh cta ho.

WL..JJM < Emeritus Professor William AW Walters AM
Dong chu tich, NSW Maternal and Perinatal Health Priority Taskforce

Natasha Donnolley
Dong chii tich, NSW Maternal and Perinatal Health Priority Taskforce
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“Phdt hién ra minh co thai la mot
cdm gidc la thwong. Toi di trén phd
V@i cdm gidc mang trong long mot

bi mdt tuyét vori” Kit

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE iv



Chuc ming ban da cé thail Ban c6 thé da du dinh
viéc co thai tU lau, hodc cé 1é ban phét hién minh cé
thai mét cach bat ngd. DU thé nao dina, c6 thé ban
dang cé nhiéu thac mac.

Quyén sach nay co thong tin vé cach tu cham soc
cho minh va thai nhi trong ldc cé thai va nhiing tuan
ban rén sau khi bé chao doi. Sach nay ndi vé nhing
gl c6 thé xay ra khi chuyén da va sinh con va lam thé
nao dé ban quyét dinh thau dao vé viéc cham séc
cho minh.

Quyén sach nay cing ndi vé su an lanh vé mat cam
xUc clia ban — day cling la moét phan clia mét thai ky
khoe manh. Cing nhu bét ¢ thay déi 16n lao nao
trong ddi, viéc sinh con ¢ thé dem tdi chit it lo du
va bét 8n. Do dé quyén Sinh con néu ra mét s6 quan
ngai ma ban co thé gap trong thai ky va lic dau lam
cha me, va cach lam sao dé nhan dugc gitp d& néu
can.

Cung vai su chdm séc y té tét dep, sy hd trg tu
nhng ngudi than can cing co thé giup ban vugt
qua thai ky, khi sinh ng va trong cudc séng véi em

bé mdi chao doi. Hay chia sé quyén nay dé ngudi
phd&ingdu, gia dinh va ban bé cla ban co thé hoc hoi
thém vé thai ky, thai ky &nh hudng dén ban ra sao, va
nhing gi ho c6 thé lam dé gitp ban.

Trong ltc doc quyén nay, ban sé tim hiéu nhimg gi
xay ra cho minh va thai nhi trong méi giai doan thai
ky, cing véi thong tin hitu ich vé dinh dudng, thé
dug, viéc ty chdm séc minh trong thai ky, tim nhan
dich vu chdm soc tién san hiu hiéu, va chuan bi sén
sang cho viéc chuyén da va sinh con. Ban cling sé
hoc hoi vé cac giai doan chuyén da va sinh con va
nhimng gi xay ra trong nhiing ngay dau va nhimg
tuan |& dau tién sau khi bé ra doi. Diéu cling quan
trong la ban can biét vé mot s6 bién ching co thé
xay ra cho me va bé trong thai ky, khi chuyén da va
khi sinh, do d6 cé nhiing phéan trong sach ndi vé cac
tinh huéng nay. Quyén nay cing bao gém mat s&
théng tin quan trong cho ban va ngudi phdi ngau vé
viec méi quan hé co thé thay d6i thé nao trong thai
ky va khi bé ra dai, va vé viéc hiéu dugc cdm xuc cla
ban khi thich nghi véi tat ca cac thay d6i nay trong
cubc séng clia minh.

Cdc théong tin ban co thé'trong cdy

C6 nhiéu nguén thong tin cé san vé
thai ky — mot s6 théng tin hitu ich va
mot s6 khéng han hiu ich.

Tai liéu Sinh con c6 théng tin dang

tin cdy (vao luc xuat ban) do dua trén
nghién cu hodc vi nhiéu phu nir da
thay rang théng tin nay hiru ich. Muén
biét thém théng tin, hodc néu ban
mudn ban thao vé m6i quan tdm nao
néu co, diéu quan trong la ban nén hoi
y chuyén vién y té.

K2
%

Dich vu thong dich qua dién thoai luon
c6 sén va mién phi cho bat ctr ai muén
dung dich vu y té tai NSW. Néu ban can
théng dich vién dé lién lac bat cir dich
VU Nao néu trong quyén nay, hay goi
dén Dich vu Théng Phién dich (TIS) qua
s6 131 450.

Khi goi dén TIS, trudc tién nhan vién
téng dai sé hdi ban can ngdn ngir nao
(vi du Vietnamese, Arabic v.v.). Tuy loai
ngdn ngti, c6 thé mat khoang it phut
dé ho néi ban véi mét théng dich vién.
Mot khi théng dich vién ngudi Viét da
c6 mat trén dudng day, ho sé hoi ban
can lién lac dich vu nao. Hay c6 san

s6 lién lac cta dich vu. Sau d6 ban sé
c6 cudc dam thoai ba-chiéu do nguai
thong dich vién gitp ban néi chuyén
véi dich vu.
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Néu nhw ban chwa c6 thai,
nhwng dw dinh sé co thai?

Quyén sach nay cing danh cho ban. Quyén nay cé
thong tin vé nhing diéu ban cé thé lam trude khi co
thai dé cé dugc mét thai ky lanh manh.

Bac sTtoan khoa, y ta stc khde phu nirhodc nirhd
sinh c6 thé Tu van cho ban truéc khi thu thai.

Hay gap bac si toan khoa dé dugc kiém tra stic
khée toan b, nhat la khi ban c6 van dé nao vé
sttc khée. Mot s6 van dé suc khoe co thé bi anh
hudng bai thai ky, vi du tiéu dudng, trdm cam, cao
huyét 4p va dong kinh. Cing nhé héi vé bat clr thudc
men nao ma ban dang dung ma c6 thé anh hudng
dén su phat trién cla thai nhi. Diéu quan trong la
khong dugc ngung dung thudc nao (thudc theo toa,
mua qua qudy va thuéc bé sung) cho dén khi da thao
luan vai bac si.

Nhé di kiém tra rdng miéng. Chdy mau nudu rang
xay ra khi chat bua dong trong réng va gay khé chiju
cho nuéu rang. Khi mang thai, cac thay déi ndi tiét t6
c6 thé lam cho nudu dé bi dau va sung. Hay git rdng
sach sé, nhat la noi gan dudng nudu. Viéc nay sé lam
giam dang ké hodc tham chi ngan ngtra dugc binh
nudu rang trong thai ky.

Gap bac si toan khoa dé xem ban ¢6 can chiing
ngtra hodc da dugc phong vé déi vai bénh sai, quai
bi, s&i Buc va thldy dau. Hay hoach dinh that sém vi
c6 thé ban can di thir nghiém dé kiém tra hé mién
dich clia ban déi vai cac bénh nay. Ban can tranh cé
thai trong vong 28 ngay sau khi chling ngta s&i-quai
bi-s&i Buc va chiing nga thiy dau. Cac chuyén gia
khuyén rang cac phu nlr cé thai hodc du dinh ¢é thai
nén chich nglra bénh cm. Thuéc chliing ngira nay cé
thé dugc chich mot cach an toan & bat ky giai doan
nao trong thai ky.

Ban nén di chich nglia ho ga trong vong ba thang
cudi clia thai ky. Ngudi phéi ngau clia ban, 6ng ba
néi ngoai clia bé va nhiing ngudi hay cham soc bé
clng nén dugc chiing nguia ho ga trudc khi bé ra doi.
Mot diéu cling quan trong la cac ngudi con khac cla
ban cling phai dugc chiing nga ho ga.
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Hay thao luén véi bac si toan khoa vé bénh su
gia dinh cta ban. Néu ban hodc ngudi phéingau
c6 bénh st gia dinh ¢ van dé di truyén chang han
nhu xo nang (cystic fibrosis) hodc thiéu mau di truyén
(thalassaemia), viec tim hoi tu van vé gien cé thé sé
giup ich cho ban. Muén biét thém chi tiét, xem phan
Thi nghiém tién san va tu vdn vé gien & trang 114.

Bat dau dung thudc bé folic acid. Bit dau it

nhat mot thang trude khi co thai. Liéu luong thong
thuong la 0.5mg mdi ngay, mac dau mét sé phu

n{r cé thé dugc bac s khuyén nén dung liéu luong
cao hon. Muén biét thém théng tin, xem phan Thdn
trong: tu chdm séc cho minh trong thai ky & trang 11.

Thay déi théi quen. Thudc 13, ruou bia, ma tdy va
cac thuée men khac cé thé gay hai dén thai nhi. Néu
ban can bo hut thudc hodc mudn biét thong tin vé
viéc rugu va thuéc men/ma tly cé thé anh hudng
thé nao dén thai ky, hay xem phan Thdn trong: tu
chdm séc cho minh trong thai ky & trang 11.

Nén gidm can néu ban du can hoac béo phi. Sé
t6t nhat cho sdc khode clia ban va bé néu ban cé thé
dat dugc thé trong lanh manh truéc khi co thai. Phy
n{ nao co thé trong lanh manh trudc khi cé thai th
6 thé thu thai dé dang hon va it c6 kha nang bi cac
bién ching trém trong nhu cao huyét 4p hodc tiéu
dudng trong thai ky. Hay kiém tra véi béac si hodc n
hé sinh néu ban khéng biét chac thé trong ly tudng
clia minh la phai bao nhiéu.

Mudn biét thém thong tin, viéng trang mang Get
Healthy (Tr& nén Lanh manh) & dia chi
www.gethealthynsw.com.au

Pam chic noi lam viéc an toan. Hau hét noi lam
viéc déu an toan trong thai ky, nhung mét sé ngudi
lam viéc vai cac chét hodc dung cu ma co thé gay
hai dén thai nhi hodc tén hai dén tinh tring ctia nam
gidi. Néu ban mudén dam chéc cac dung cu hoac cac
chéat & nai lam viéc cé an toan cho minh hay khéng,
hay hoi bac si, nhan vién an toan va stc khoe nghé
nghiép, dai dién cong doan hodc chd nhan. Mudn
biét thém chi tiét, xem phan Thdn trong: tu chdm soc
cho minh trong thai ky & trang 11.
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Nhitng tw ngiv cdn biét

Bung (Abdomen) Bung hodc
da day.

Ta ha sa (Afterbirth) Nhau thai.
Nhau cung cap thuc pham va
dudng khi (oxygen) cho thai nhi.
Nhau gan lién véi thai nhi boi
cuéng rén.

Dich tui 8i (Amniotic fluid)
Chéat long gil thai nhi boi trong
t& cung. Con goi la’'nudc 6i

Tui 6i (Amniotic sac) Tui chia
nudc 6i va thai nhi bén trong ti
cung.

Tha thuat choc mang 6i
(Amniotomy) Bac si hodc n(rho
sinh choc vé tdi chtra nudce 6i va
em bé bén trong t& cung.

Bac si gay mé (Anaesthetist)
Bac si chuyén khoa vé cach thic
gidm dau.

Chiing thiéu mau (Anaemia)
Thiéu hut vé s& lugng hodc chat
lugng hong huyét cau.

Tién san (Antenatal/prenatal)
Thai gian trong thai ky cho dén
khi chuyén da va sinh n&.

Hau mon (Anus) Hau mon.

Quang vu (Areola) Quang dam
quanh ndm vu.

Ngung thé (Apnoea) Em bé
ngung thd va can dugc gilip dé
tha lai.

Thuc day chuyén da
(Augmentation) Bién phapy
khoa nh&dm thuc ddy qua trinh
chuyén da.

Am dao (Birth canal) Clia minh.

Ké hoach sinh né (Birth plan)
Mot ban ké hoach van ban néu
chi tiét nhiing gi ban muén dugc
thyc hién trong IUc chuyén da va
sinh con.
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Can nang luc méi sinh (Birth
weight) Trong lugng clia em bé
[Gc mdi sinh.'Nhe can khi mdi
sinh’cd nghia la can ndng chua
t6i 2500 grams.

Con co that Braxton-Hicks
(Braxton Hicks contractions)
Céc con co that da con ma mot
s6 phu nr cdm thay & giai doan
cudi clia thai ky. Bay khong phai
la con co thét chuyén da — ma
chi 1a co thé ‘thuc tap’ cho viéc
chuyén da.

Sinh ngugc (Breech birth) Khi
sinh ma ban chan hodc méng
cla bé dua ra trudc.

Sinh mé Caesar (Caesarean
section operation) M3 sinh con.
Bac st m& bung va t& cung dé
dua bé ra ngoai.

Cé ti cung (Cervix) C6 tlr cung.

Co that tif cung (Contraction)
Khi cac bép thit noi tir cung (da
con) co that.

Co hoanh (Diaphragm) Co bap
gifa nguc va bung.

Huyét khéi Tinh mach Sau
(Deep Vein Thrombosis - DVT)
Tinh trang gay ra do cuc mau
déng & mot tinh mach sau trong
cothé.

C6 thai ngoai tf cung (Ectopic
pregnancy) Khi triing da thy
tinh ma bédm vao nai nao do
ngoai tif cung, hau hét trudng
hgp nay xay ra trong éng dan
tring.

EDB La ch(i viét tat clia ‘estimated
date of birth' (ngay du sinh), la
thoi diém udc tinh ma em bé sé
chao dai.

Phoi thai (Embryo) Bé dugc goi
la mot phoi thai cho dén khi bao
thai dugc 12 tuan.

Gay té mang cung (Epidural)
Thu thuat gay té gilp ban bj té tu
that lung trd xudnag.

Rach tang sinh mén
(Episiotomy) Thu thuat cat ndi
gilta ddy am dao va hau moén cla
san phu trong khi chuyén da.
Ong dan triing (Fallopian
tubes) Ong dan tr méi buéng
tring dén tr cung.

Thai nhi (Fetus) Sau khodng
tuan thd 12 clia thai ky, bé duoc
goi la thai nhi.

Folate/Folic Acid M6t vitamin B
quan trong dugc tim thdy trong
rau 1a xanh, nga coc (cereals), trai
cay va cac hat (grains). Con c6 &
dang thudc bé.

Kep (Forceps) Céi kep dé via sat
quanh dau clia bé, dung dé giup
kéo bé ra khoi am dao.

Chuyén vién tu van vé gien
(Genetic counsellor) Chuyén
viény té cung Ung thong tin va
ho trg néu bé cd nguy ca bi bénh
vé gien.

Bac si toan khoa (General
Practitioner - GP) mot bac si dia
phuong chfa tri cac bénh cap tinh
va man tinh, gidp hudng dan vé
suc khde va cham séc ngua bénh.

Thaoi ky thai nghén (Gestation)
Toan bd thai gian co thai va
thuong dugc tinh bang tuan.

Cao huyét ap (Hypertension)
Huyét ap cao

Gay chuyén da (Induction)
Bién phap can thiép dé giup khai
phat chuyén da thay vi chd viéc
do xdy ra ty nhién.



Kham trong (Internal
examination) Bac si hodc ni ho
sinh dua hai ngdn tay mang gang
vao trong am dao sdn phu dé
kiém tra qua trinh chuyén da.

Can thiép (Intervention) Dung
cach ch(a tri hodc dung cy y khoa
dé ho trg viec chuyén da hoac
sinh n& (vi du dung kep forceps
hodc bién phap gay chuyén da).

Hoang dan (Jaundice) Vang da,
doi khixdy ra & tré so sinh.

C6 van vé sy tiét sira (Lactation
consultant) Mét chuyén viény
té da dugc huan luyén phu troi
nham dé trg gitip phu ni nao

c6 khé khan trong viéc nubi con
bang sta me.

Rong huyét (Lochia) Chay mau
am dao trong nhing tuan 1é sau
khi sinh.

Viém vu (Mastitis) Viém hodc
nhiém trung vu.

N hé sinh (Midwife) Chuyén
viény té cham séc phu nva em
bé trong thai ky, luc chuyén da,
sinh NG va hau san.

Say thai (Miscarriage) Thai nhi
qua ddi trudc khi thai dugc 20
tuan tudi.

Sa sinh (Neonatal) 28 ngay dau
sau khi sinh.‘Cham soc sa sinh’cé

nghia la cham séc em bé mai sinh.

Béc si chuyén khoa vé tré so
sinh (Neonatologist) Bac si
chuyén cham soc tré so sinh, nhat
la néu cac bé co van dé vé suc
khoe.

Thir nghiém dé mo (do

chét l6ng) da gay (Nuchal
Translucency Test) Th(f nghiém
siéu am dé do tim céc bénh trang
bam sinh nai thai nhi.

Bac si san khoa (Obstetrician)
Bac s chuyén chdm séc phu nr
trong thai ky, trong khi chuyén da
va sinh con.

Buéng triing (Ovary) Buéng
tring san xudt tring. Phu nir cé
hai buéng tring (noan sao).

Trdéng (Ovum) Triing do budng
trémg san xuat.

Bac si nhi khoa (Paediatrician)
Bac s chuyén chdm séc suic khée
em bé va tré em.

Thi nghiém Pap smear Th(
nghiém do tim ung thu c& t
cung.

San chau (Pelvic floor) Cic
nhém co bép gilp nang dé tr
cung, bang quang va rudt.

Pay chau (Perineum) Vung &
gilta am dao va hau mon.

Nhau thai (Placenta) Nhau thai
giup cung cap chat dinh dudng va
dudng khi (oxygen) cho thai nhi
trong t& cung. Mot dau clia nhau
thai gan v&i mat trong cla t cung
con dau kia gan vdi thai nhi qua
cudng rén. Nhau thai con dugc
goi laTur ha sa (afterbirth).

Bién chitng nhau tién dao
(Placenta praevia) Khinhau thai
qué gan hoac che 18p ¢& ti cung.

Hau san (Postnatal) (thai ky hau
san) Sau tuan 1& dau sau khi bé ra
dasi.

Bang huyét sau khi sinh
(Postpartum haemorrhage)
Chay mau nhiéu hon binh thuong
sau khi sinh.

Tién san giat (Pre-eclampsia)
Mot bénh trang nghiém trong véi
cac trieu chiing nhu huyét ap rat
cao, nhic dau va réi loan thi giac.

Sinh thiéu thang (Premature)
Khi bé chao dai IUc thai chua tdi
37 tuan.

Thai cii @dng lan dau (Quickening)
Khi ngusdi me cdm nhan lan dau su
chuyén dong cla thai nhi.

Dich héng am dao (Show) Nut
mang nhay bit kin cd tir cung bét
dau chay dich honag.

Thai chét luu (Stillbirth) Khi thai
nhi chét trong tir cung va sinh ra
sau tuan tha 20 cla thai ky.

Tam ca nguyét (Trimester)

Thai ky dugc chia thanh ba ‘tam ca
nguyét. Tam ca nguyét dau tu tuan
|& th nhat dén tuan 12, tam cé
nguyét thir nhi tir tuan 13 dén tuan
26, tam ca nguyét thi ba tir tuan
27 cho dén khi bé dugc sinh ra.

Siéu am (Ultrasound) Cach
dung séng siéu am dé theo doi

tU bén ngoai nhiing gi xay ra bén
trong ¢ thé. Cac thit nghiém nay
dugc thuc hién trong thai ky nham
dé kiém tra kich ¢&, su ting trudng
va an lanh cda thai nhi.

Cuéng rén (Umbilical cord)
Cudng rén néi thai nhi véi nhau thai.

T cung (Uterus) Da con. La nai
chira va giup thai nhi phat trién.
Sinh hat (Vacuum extraction)
Mot tién trinh nham gidp san

phu sinh con. Mot dung cu giéng
nhu phéu hut dugc gan chup vao
chom dau clia bé trong &m dao
bang cach hut chan khéng. Sau
do bac st nhe nhang kéo trong ldc
s&n phu ran déy bé ra.

Am dao (Vagina) Cla minh.

VBAC (Vaginal Birth After
Caesarean) Sinh con qua nga am
dao sau khi da trai qua mot lan
sinh mé.
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“Ban nhdn ra rdng moi diéu trong cudc
song ciia ban sé thay doi — nhng vi bé
chiwa ra do’i, ban khong biét chinh xdc sw
viéc sé thay doi nhw thé nao. Pady la mot
cdm gidc lg ldm, nhat la khi ban da qud
quen thudc véi viéc kiem sodt dwoc moi
thie. Ban ¢6 cdm gidc nhw minh tién vao

mot noi xa la.” Carolyn



Cham soc tién san

Antenatal care



Mé&c du ban cé thé cadm théy that khde manh, viéc
thuding xuyén kiém tra stc khoe trong thai ky 1a diéu
quan trong. Viéc dén gap béc si hoac nt ho sinh sé
tao dé dang trong viéc chira tri sém bat c van dé
stic khde nao, nha dé ban co thé it bi gdp cac bién
chiing trong thai ky va khi sinh. Bén gap ho cling la
dip tot dé:

« thao luan vé cach thuc ban sinh con va sinh tai dau
+ Néu ra cac cau hoi

- thdo ludn vé bét cr quan tdm nao clia ban néu co.

Toi dén dau dé dugc cham séc tién san?

Viéc nay tuy vao:

+ Nnaoi ban sé sinh con - tai bénh vién, trung tdm ho
sinh (birth centre) hodc tai nha. Mudn biét thém
thoéng tin, xem Cdc lua chon vé viéc chdm séc trong
thai ky va khi sinh n& & trang 6

- cacdich vu c6 sdn tai dia phuong clia ban (hoi
tram x& cham soc tién san hoac khoa phu san
[maternity unit)] tai bénh vién dia phuong, Khu vuc
Y t€ Dia phuong hodc bac si toan khoa, bac s san
khoa tu hodc n ho sinh tu).

Tai NSW, céc dich vu phu san dugc xép loai tuy theo
muic d6 chdm soc can dén va loai cham séc cd sén.
M6t s dich vu chuyén khoa c6 thé chi cd & cac bénh
vién 1én. Nén hoi nirhé sinh hodc béc s vé cac dich
vU phu sén & dia phuong, dé ban biét vé cac loai dich
vu sdn c6, trong trudng hop cac nhu cau cham séc
cho ban hodc em bé clia ban trd nén phtuc tap hon.

Ngay khi cé thai hodc nghirang minh cé thai, ban
nén gap bac sihodc nir ho sinh. Néu ban quyét dinh
c6 cac thr nghiém do kham tién san chéng han nhu
Do khdm Haéi chiing Down, ban can gap bac si toan
khoa hoac bac si san khoa khi ban da cé thai dugc

10 tuan, dé ho cé thé thu xép cac thir nghiém nay.
Muén biét thém thong tin, hay xem phan Tha nghiém
tién san va tu vdn vé gien 3 trang 114.

Chung toi khuyén rang ban nén dang ky véi bénh
vién ngay khi bac sihodc nir ho sinh xac dinh rang
ban cé thai. Hau hét phu n nao chon sinh con tai
bénh vién cong hodc trung tam hé sinh sé co cudc
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tham viéng khém tién san trong khodng tuan thi 10
va 16, nhung dling cha dén luc dé méi dang ky véi
bénh vién hodc trung tam ho sinh.

Sau lan kham suic khode dau tién, s6 lan dén gap nir

ho sinh hodc béc sTco thé thay déi — mdi lan céch

nhau khodng bén dén sau tuan vao thai ky dau clia

thai ky va thudng xuyén hon sau dé. Vao nhing lan

gap nay, N hoé sinh hodc bac si sé :

- théo luan vé thai ky va stc khoe clia ban

- kiém tra huyét 4p clia ban

- kiém tra su tdng trudng va an lanh cla thai nhi

- hudng dan thong tin cho ban vé thai ky, sinh ng,
viéc cho con bu sita me va lam cha me

+ 1rd 10i cdc cau hdi cla ban.

Néu lo 1dng vé diéu gi hodc co cau hdi g, ban cé thé
lién lac NG ho sinh, tram xa cham soc tién san cla
bénh vién, phong sinh, don vi hd sinh hoac hoi bac si
ngoai nhiing lan tham viéng.

Diéu gi xay ra tai cudc hen tién san lan dau
NG ho sinh hodc béac si sé hdi nhimg cau vé suc khde
cla ban, chang han nhu cé bénh gi, thudc men, giai
phau va nhimg lan co thai truéc dé va nhimg gi da
xay ra. Ho cling hoi vé bénh st gia dinh clia ban.

Ho cling hdi ban cé tung hat thudc hodc dung thudc
men/ma tdy nao khac. Biéu nay khéng phéi dé phan
xét ban nhung vi bac siva n ho sinh cang cé nhiéu
théng tin chimg nao, thi ho cang ¢ thé hod trg va
cham séc stic khde cho ban va thai nhi mét cach tét
dep hon.

Ban tuy y trd 161 hodc khong trd 161 bat ¢ cau hdi nao
dua ra - bat cr nhimng gi ban néi déu duoc bao mat.
V&i sy cho phép clia ban, thong tin nay sé chi dugc
trao cho nhan vién y té nao can biét thong tin nay dé
cham soéc cho ban.

Nhan vién y té sé dé nghi mot s6 thir nghiém cho
ban (dé€ kiém tra xem c6 diéu gi co thé gay van dé
stic khoe trong thai ky hodc sau khi sinh). Ho sé thdo
ludn vd&i ban vé cac thir nghiém nay va ban co thé
quyét dinh sé lam cudc thr nghiém hay khong.



Néu ban chua dugc kiém tra suc khde tdng quat, nir

ho sinh hodc bac sitoan khoa cé thé dé nghi:

« kiém tra nham kiém chéc tim, phd&i va huyét 4p clia
ban dugc binh thudng

« th nghiém nudc tiéu, nham kiém chic than lanh
manh va kiém tra xem c6 dau hiéu bi nhiém triing
hay khoéng

- th nghiém Pap smear (nglra ung thu ¢é ti cung)

- kiém tra vu.

Thi mau
Thtr mau dung dé kiém tra suc khde clia ban trong
mot s6 lanh vuc:

Thi€u mau Mot s6 phu nir bi thiéu mau trong thai
ky. Thiéu mau lam cho ban mét mdi va kém kha nang
chéng choi vai viec mat mau trong khi chuyén da va
sinh con. Viéc thiéu mau thuong gay ra do gidm muc
chat s&t vi trong lUc ¢o thai co thé st dung nhiéu
chét s&t hon. Bac si hodc n ho sinh cé thé cho biét
ban cé can chat sat dang thudc vién (iron tablets) dé
ngan ngtia hodc chia tri chiing thiéu mau. Nhan vién
s& kiém tra muc do chat st clia ban trong sudt thai ky.

Nhém méau va yéu t8 Rhesus (Rh) Ban sé dugc thir
ma&u dé tim ra nhdm méau cda minh, va dé xem d6 13
Rh duong tinh hay Rh am tinh.

Nhiém tring C6 mot s6 bénh nhiém trung cé thé
anh hudng dén thai ky va thai nhi. Cac cudc thir
nghiém cé thé bao gém:

« cac bénh tré em théng thudng, vi du nhu bénh
rubella (con goi la sai Buc)

- bénh lay nhiém qua duong tinh duc (STI), giang
mai va viém gan B

- Vi triing c6 thé séng binh thudng trong ca thé
nhung c6 thé anh hudng dén tré so sinh, vi du nhu
lién cau khudn nhom B (group B streptococcus)

« bénh nhiém trung ma cé thé lay truyén qua cac
tiép xUc mau qua mau, ké cé khi dung chung kim
chich va cac dung cu khac dé chich ma tdy; vi du
bénh viém gan C va HIV (siéu vi gay ra bénh AIDS).

Yéu to’Rhesus (Rh) dwong tinh
hodc Rhesus (Rh) am tinh —
co nghia la gi?

Phan nhiéu moi ngudi cé moét chat
trong mau goi la yéu t6 Rh. Mdu ctia
ho dugc goi la Rh duong tinh. Trung
binh trong 100 ngudi thi c6 17 ngudi
khong c6 yéu t6 Rh - do d6 mau clia
ho dugc goi la Rh am tinh. Néu mau
cda ban la Rh am tinh, thudng diéu
nay chdng thanh van dé, tri khi bé
cla ban la Rh duong tinh. Néu diéu
dé xay ra, c6 nguy co la co thé cla
ban sé san xuat khang thé chéng lai
mau cla bé.

Phu nlt c6 nhém mau Rh am tinh

sé dugc chich thuéc Anti-D hai lan
trong thai ky (khoang 28 va 34 tuan)
dé phong ngura.

Trong thai ky ban sé dugc tha mau
dé xem ca thé da san xuat khang thé
nay chua. Sau khi sinh, mau sé dugc
lay tir cuéng rén va ban sé dugc
chich thuéc Anti-D dé ngan nglia
van dé trong nhiing thai ky tuong lai
néu em bé thuéc nhém Rh duong
tinh.

Phu n{rnao cé Rh am tinh va thai ky
cham dt vi sy thai hodc pha thai sé
dugc cho chich thuéc Anti-D.
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Mét s6 bénh lay nhiém thong thuong qua dudng

tinh duc (STI) lam &anh hudng thai ky nhung lai khdng

cho théy triéu ching nao. Ban cé thé bi nhiém trung

ma khéng hay biét gi ca. Ban cé nhiéu nguy co

nhiém bénh STI néu ban hodc ngusi phéi ngau:

- ¢6 hai hodc nhiéu ban tinh va khéng dung bao cao
su

- da co thay déi ban tinh trong sau thang qua.

Néu nghi rang minh da lay nhiém STI, hay hoi bac si
hodc nit ho sinh vé viéc di thir nghiém.

Néu cé thdc mac gi vé cac thir nghiém nay, hay hoi
bac si hodc nrho sinh. Biéu quan trong la co day

du thong tin sdn trudc dé hiéu dugc nhiing van dé
nao cé thé xay ra néu két qua duong tinh. V&i mot s
bénh nhiém trung, bac si hodc N hé sinh can phai
thong bédo céc gidi chic y té néu két qua duong tinh.
Néu viéc nay xay ra, nhan vién sé khong trao bat cur
chi tiét nhan dang hodc tén ctia ban cho ai cd. Ho
chi bao cho gidi chiic biét rang c6 ngudi bi két qua
duong tinh. Cac két qua thir nghiém dugc gitr bao
mat.

Muén biét thém thong tin, xem phan Thdn trong: tu
chdm séc cho minh trong thai ky & trang 11.

Giit gin stic khoe

Muén ¢6 thai ky khde manh can cé thém nhiéu yéu
t6 ngoai viéc ca thé khde manh. Diéu quan trong 1a
tinh than ctia ban cling khoe khodn va dugc su hd
trg tét dep tir gia dinh va ban bé. Nhing thang dau
trong thai ky, nhan vién sé hoi tat ca thai phu mét s6
cau hoi nham xem ho c6 quan ngai gi vé sic khoe
cla ho hay khéng. Néu cé van dé, ban nén sém tim
gilp dd dé déi pho thi két qué cang t6t hon cho ban,
cho thai nhi va cho gia dinh cla ban.

Ngay ca khi moi viéc tét dep trong lan gdp dau tién,
néu co gi thay d6i cho ban va gia dinh vao bat cu
IGic nao trong thai ky, ban déu c6 thé thao luan quan
ngai clia minh v&i bac si hodc nithé sinh. Co sén cac
dich vu dé gilip moi viéc trd nén sudng sé.
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Con nhifng thir nghiém dac biét danh cho
thai nhi?

C6 sdn cac thir nghiém cho moi thai phu dé kiém tra
xem c6 van dé nao ma c6 thé anh hudng dén thai
nhi. Ban khong budc phai lam cac th&r nghiém nay

— viéc nay la tly y ban. Bac si hodc nt ho sinh sé bao
cho ban biét vé cac thit nghiém nay va tn phi néu
6. Ban sé dugc thi nghiém do tim hodc th nghiém
chén doén tién sdn néu ban:

. trén 35 tdi

- da cé mot em bé véi bénh trang vé gien hodc véan
dé suc khoe do di truyén trong gia dinh

- gia dinh c6 bénh st vé bénh gien.

Muén biét thém vé cac thi nghiém nay va nhing gi
can suy xét trudc khi quyét dinh di tha nghiém, xem
phan Tha nghiém Tién san va tu vdn vé gien & trang
114.

Téi ¢6 cdm tuéng budn vui lan 16n vé viéc cé
thai...

C6 thé ban da khong du dinh ¢é thai vao 1uc nay -
hodc ban hoan toan khong du dinh cé thai gi ca. Néu
lo 1ang khong biét r6i ra minh sé lo liéu ra sao, ban
¢ manh dan ké v&i n ho sinh hodc bac si. Ho ¢
thé gidi thiéu ban dén cac dich vu co thé gitp hé tro
thuc tién cling nhu vé mat tinh than cho ban. Néu
ban 1a thiéu ni (chua t6i hai muci tudi), co thé cod cac
dich vu ddc biét danh cho ban tai dia phuong.

Ngay ca néu da du dinh cé con, thi van la diéu binh
thuong néu nhu doéi khi ban cdm thdy lo 1dng va bat
dinh. Ban c6 thé lo 1ang vé viéc sinh n& va viéc minh
sé lo liéu thé nao sau khi sinh. Ngoai nhing diéu

dé, cac thay ddi vé cao thé cling o thé lam ban cam
thdy mét mai. Nén trd chuyén véi ngudi phéi ngau,
ban bé va gia dinh vé& cdm nghi cia minh. Muén biét
thém thong tin, xem phan Cdc cam xdc cba ban trong
thai ky va trong thoi gian ddu lam cha me: nhing diéu
ma tdt ca cha me cdn biét & trang 136 va Cdc méi quan
hé trong thai ky va thoi gian ddu lam cha me & trang
144,



Thai ky va su cing thiang

Thai ky va thoi gian dau lam me 1a thai diém tuyét

vai. Tuy nhién, day cé thé la cong viéc vat va ngay ca

khi moi viéc déu sudng sé. Lam me co thé la diéu thir

thach, va nhat 1a khi c6 cac cang thang khac trong

cudc doi ctia ban, chdng han nhu:

- bao hanh gia dinh hodc hanh ha vé mét tinh than

- trdm cadm, lo 1dng hodc cd cac van dé suc khoe tam
than nao khéac

- lol&dng vé tai chanh

- khéng co gia dinh hodc ban beé & gén dé gitp d&

- bao hanh tinh duc (ké ca bao hanh tinh duc trong
qua khu).

Diéu quan trong nén nha la ban khéng don doc va
cé nhiéu dich vu san sang gitp d& va ho trg ban. Hay
manh dan thao luan véi ni hé sinh hodc bac si vé viéc
nay hodc bat cf cac van dé hodc quan ngai nao khac.

Mot s phu nir tiing ¢ trai nghiém trong qué khi
- chadng han nhu bao hanh tinh duc - ma cé thé
gay khoé khan cho ho trong thai ky va khi sinh. Mét
chuyén vién tu van hodc nhan vién xa héi cda bénh
vién ¢é thé gitup ban hoach dinh cach thic dé déi
phd véi viec nay. Ho co thé 1dng nghe cac ndilo au
cla ban va thdo ludn véi ban vé moét s6 diéu ma cac
phu n khac da nhan thay la co gitip ich trong ké
hoach sinh con cla ho.

Tai sao ho héi t6i cac cau héi nay?

Ban co thé ngac nhién bdi maét sé cau hoi néu lén
vao budi viéng tham tién san lan dau: Ban cé bao gid
gap van dé bao hanh gia dinh? Co ban bé hodc than
nhan nao c6 thé hé trg cho ban trong thai ky va sau
do6? Ban co bao gid trdi qua cadnh bao hanh tinh duc?
Ban co bao gi phai pha thai hodc bi sy thai?

Khong riéng gi ban ma tat ca cac thai phu tai NSW
déu dugc nhan vién haéi vé diéu nay. Cac cau hoi giup
bac siva nir ho sinh kiém chic rang ban nhan dugc
gilp d6 hoac hd trg néu can. Bugc gitip d& sém vé
Cac quan ngai clia minh sé gilip tang tién an lanh va
stic khde clia ban va thai nhi dang phat trién, va giup
cho viéc nudi con dé dang hon sau khi bé chao ddi.
Ban khong phai tra 16 bat cir cau hoi nao néu khong
mudn nhung hay nhé rang nhiing diéu ban ké véi n
hé sinh hodc bac st déu dugc bdo mat.

Ban cu tu nhién dat cau hoi

Dat ra cau hoi la diéu tét. Dat ra cau hoi giip ban

hiéu thém vé viéc cham soc cho minh. Hay nhé rang

ban c6 quyén dugc:

- thoéng bdo day du vé bat ci thi nghiém hodc chira
tri ma ban da yéu cau thuc hién

-t chdi bat ky viéc thir nghiém hodc chia tri nao
ma ho da& dé nghi cho ban.

Ban ¢ thé hoi n{r hd sinh hodc bac si:

« th nghiém/chla tri nay c6 phai la thong |é trong
thai ky hay khéng

- th&rnghiém nay tién hanh nhu thé nao

- tai sao toi can dén th nghiém nay

+ €0 cac lgiich gi cho t6i hodc thai nhi

+ co nguy ca gi cho toi hodc thai nhi hay khéng

- t6i can phai cé thir nghiém nay hay khong

- Viéc gi xay ra ké tiép néu két qua thir nghiém la
duong tinh? Hodc néu &m tinh?

- o6 khi nao két qua thr nghiém bij sai hay khéng
(duong tinh nhung that ra la am tinh hodc ngugc lai)?

Viét ra cac cau hoi clia ban va dem tdi trong 1an hen
ké tiép.

Tinh trudc...tdi sé nudi con nhu thé nao?

Hau hét phu nr ngay tu khi mai cé thai da nghi vé
cach thic minh sé nuéi con nhu thé nao. T6t nhat 1a
dung cd y tudng nhét dinh nao ma chua thu thap tat
ca thong tin ma ban can dén dé lam quyét dinh.

Cho con bt stra me la diéu quan trong. Viéc nay ¢
nhiéu ich lgi cho suc khoe clia ban va em bé. Sta me
gilip cai tién hé mién dich ctia bé do dé giam nguy
€0 bé binhiém bénh. Stta me la ngudn thuc phdm
duy nhat ma hau hét em bé can dén trong sau thang
dau. Viéc cho con bu sra me gitip ngudi me ldy lai
voc dang sau khi sinh. Viéc cho con bu stta me cling
lam gidm nguy co mét s6 bénh ung thu. Trong hau
hét trudng hop va véi sy hd trg diing cach tr chuyén
vién y té va ngudi than trong gia dinh, hau hét phu
n{r sé co thé cho con bu sira me.

Céch thiic ban nudi dudng con nhu thé nao la viéc quan
trong va la quyét dinh cla riéng ban va tét ca chuyén
viény té sé ho trg ban trong quyét dinh nay. Muén biét
thém thong tin, xem Nudi duéng em bé & trang 93.
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Cdc chon lwa ve
viéc cham soc
trong thai ky va
khi sinh no

Choices for care during pregnancy
and birth



Thong tin trong phan nay va trong phan Chuyén da
va Sinh ng, bat dau & trang 70, c6 thé gidp ban quyét
dinh chon naoi nao dé sinh con, va loai cham séc nao
ma ban muén nhan dugc trong thai ky, trong khi
chuyén da va sau khi bé chao ddi.

Viéc cé thai va sinh nd la nhing su kién tu nhién cda
cudc s6ng. Phan nhiéu la ban sé cé thai ky va sinh

nd binh thudng. Nhung trong IUc tat cd phu ni déu
mong mudén cé duac thai ky va sinh nd binh thuong
thi cling c6 phan nao nguy ca vé bién chiing trong
thai ky - d6i véi ban, hodc thai nhi hodc ca hai. Mot s6
bién chiing dugc phat hién sém nhung ¢ cac bién
ching co thé phat trién vao Itc cudi thai ky hay trong
lic sinh nd. Muc dich cla viéc cham soc tién san la dé
nhan ra bat ct nguy co nao déi véi ban va thai nhiva
tim cach x{ trf theo phuong cach kha di tét nhat.

Phan nay dién ta cac lua chon chinh clia ban déi véi
viéc cham soc trong thai ky va khi sinh, tuy theo viéc
ban chon dugc cham soc tai hé théng y té cong hodc
tu. Mudn biét thém thong tin, hdy thdo luan véi n
ho sinh hodc béc si.

Cdc lwa chon dich vu
chdm soc y t€ cong cong

Cac chon lua dich vu cham séc trong thai ky
Néu ban mudn dugc cham soc tién san va sinh con
tai hé théng y té cong, ban va bé sé dugc cham séc
tai mot tram xa tién san, mot tram xa hd sinh hodc vai
bac si toan khoa (hop tac vai tram xa tién san). Cac
dich vu cung Ung sé khdc nhau tuy bénh vién va khu
vuc do dé ban cé thé tim ra mot s6 lua chon kha hiu
cho minh. Cac lua chon nay gém cé:

Tram xa tién san tai bénh vién céng Khoa san tai
bénh vién dia phuong thuong cé mét tram x4 tién
san. Hay goi dén bénh vién dé dang ky ngay khi ban
dugc xac nhan 1a co thai. Cung ldc, ¢6 thé ban clng
cén hen ngay dé tham viéng lan dau tai tram xa tién
san (vao khodng tuan & th 10 dén 16 cla thai ky).
Vao ldc ban tham viéng tram x4 lan dau, na ho sinh
sé gilip ban hoan tét viéc dang ky. Biéu nay gém co
viéc trd 101 cac cau hdi va dién cac mau don. Néu ban
hodc nirhé sinh da nhan ra bién ching tiém tang
nao cla ban, thi ban ciing can phai gap béc si dé
duoc khdm nghiém y té€ day dd. Néu can dugc chdm
s6c chuyén moén, ban cé thé gdp mot hodc vai bac si
(qua Tram xda cla BAc si tai bénh vién) trong thai ky.
Néu ban cén, ciing cé thé dugc gidi thiéu dén céc
nhan vién y té khac (vi du nhu nhan vién xa hoi, vat ly
tri liéu, chuyén vién ché dé &n udng) ma co thé gidp
ban trong thai ky.

Tram xa ho sinh Hau hét cac bénh vién cong déu co
tram x& ho sinh. Cac tram xa& nay co thé dat tai bénh
vién hodc trung tam ho sinh, hodc tai cong dong (vi
dy, tai Trung tdm Y té Cong dong dia phuong). N hd
sinh chdm séc cho céc phu nr co thai ky binh thudng
va trong khi chuyén da va sinh nd tai cac trung tam
hé sinh hodc tai nha (néu ban chon cach sinh tai
nha). NI ho sinh sé gidi thiéu ban t&i bac si néu ban
c6 bat clrvan dé gi vé stic khoe trong thai ky. Bac
sivanirho sinh sé& hgp tac véi ban dé hoach dinh
viéc cham séc kha di tot nhat. Cac trung tdm ho sinh
(birth centres) va cac dich vu d& dé tai nha do dich vu
san khoa cong cong cung Ung rat dugc phd bién, vay
néu ban nghi rang ban thich mét trong céac lua chon
nay, hay dién thoai dén bénh vién cang sém cang tét
trong thai ky.
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Bac si toan khoa chia sé viéc cham séc Néu bac si
toan khoa (bac si gia dinh) dé nghi chia sé viéc cham
s6¢, ban co thé chon céch tiép tuc gap bac sitrong
hau hét thai ky cham séc tién san. Ban sé gap bac si
nay trong mot s& cudc hen va sé dén tram xa dé thuc
hién céac kiém tra khac. Day la mot lya chon nlta danh
cho phu nl 6 thai ky binh thuong. Khéng phai tat ca
bac s toan khoa déu thuc hién viéc chia sé cham séc.
Néu béc si clia ban khéng cung Ung viéc nay, ban
hay hoi bénh vién xem ho c6 chuong trinh chia sé
cham soc tién san hay khong, va ho ¢é thé cho ban
danh sach cac bac si toan khoa noi khu vuc clia ban
ma co thé chia sé cham soéc cho ban. Mot Igi ich cla
chuong trinh nay dé la ban sé phét trién méi quan hé
v&i mot bac sima co thé tiép tuc cham soc cho ban
va bé sau khi bé ra dai.

Nit hé sinh tiép tuc cham séc - ¢6 nghia la gi?
Hién nay nhiéu bénh vién cong cung Ung chuong
trinh N ho sinh tiép tuc cham séc. Ban sé quen biét
(C&c) N hd sinh sé chdm séc cho ban trong sudt thai
ky, khi chuyén da va sinh n& va thai ky hau san. (Cac)
N ho sinh sé kién tri thong tin, hd trg va tu van cho
ban. Loai cham séc nay nham dé gidp ban cam thay
ty tin trong thoi ky nay. Bénh vién c6 thé cung Ung:

« N ho sinh phu trach hoac d6i nit ho sinh
Néu ban da hen dat dich vu cham soc loai nay,
ban sé cé mét N hd sinh sé than quen va cham lo
cho ban trong thai ky, Itc chuyén da, khi sinh n&
va chdm séc hau sdn. NI ho sinh nay sé cham soc
ho sinh cho ban va sé cd moét hodc hai nt ho sinh
khac dé thay thé néu ho védng mat. N hé sinh cla
ban sé diéu déng viéc cham séc cho ban va hap
tac véi bac si trong dich vu san khoa néu can.

» Doi ngl nir ho sinh Trong phuong thuic hanh
nghé ho sinh theo déi ng, mot doi ngl goém vai
n{ ho sinh sé cham sdc cho ban tai tram x4 tién
san trong luc ban co thai, lUc chuyén da va sinh nd.
Cac nl ho sinh nay lam viéc vai bac si trong khoa
san. Thong thuong ban sé quen biét tat ca N ho
sinh clia doéi, va mét ngudi trong nhém nay sé ludn
c6 s&n dé cham soc luc ban chuyén da va sinh né.
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Cac dich vu dac biét

Mot s6 tram x4 tién san nai bénh vién cé thé cung
Ung cac dich vu phu troi dé dap ing nhu cau cla:
- phu n ndi ngdn nglr khac ngoai tiéng Anh

« phu n{r cé nhu cau van héa cu thé

- phu nr dudi hai muci tudi.

Hay hoi ntr ho sinh vé cac dich vu dac biét hién ¢ tai
tram xa.

Dich vy Y t€ Thé dan va Mau nhi (Aboriginal and
Maternal Infant Health Service - AMIHS) la dich vu
mau nhi thich Ging vé mét van hoa danh cho nhiing
ngudi me, em bé va gia dinh géc Thé dan. Hay hoi
bac siva n ho sinh néu cé dich vu dia phuong géan
nai ban &.

Céc lua chon vé noi sinh né

Trong hé théng y té cong cdng, ban ¢ thé chon sinh
con tai bénh vién, tai trung tam hoé sinh (trung tam
nay cé thé la trong bénh vién) hodc tai nha.

Cham sdc tai bénh vién Viéc chon dich vu cham
sOC tai bénh vién co nghia la ban sé sinh con tai
phong sinh/phong d6 dé thudc bénh vién cong. N
ho sinh va/hodc bac s7sé chdm soc va hd tro dé ban
VUGT qua cudc sinh nd. Sau khi sinh ban sé duoc bac
sT, n{rho sinh va cac nhan vién y té khac cham séc tai
khu hau san.

Trung tam ho sinh Trung tam hé sinh (birth centre)
dugc b6 tri dé ban c6 cdm tudng dang & nha hon

la & bénh vién. Cac n hd sinh sé cham séc ban luc
chuyén da va sinh con. Sau khi sinh con tai trung tam
ho sinh, thudng thi ban sé dugc vé nha trong vong
24 gits va dugc nirho sinh tiép tuc cham séc tai nha.
Trung tam h sinh la lya chon cho cac phu nd nao
€6 thai ky binh thuong, nhung khéng phu hgp cho
cac phu nrnao cé nhiéu nguy ca bi bién ching.
Diéu nay bao gébm cac phu n nao c6 bénh tim hodc
than, tiéu dudng, huyét 4p cao hodc da ting co bién
chiing trong cac lan sinh n& trudce kia. Cac huéng dan
c6 thé thay déi tly trung tam vay ban hay hdi lai noi
trung tam ho sinh clia minh.



Tai trung tam ho sinh viéc gay té mang cing
(epidural) thuong khong dugc cung ting. Néu co véan
dé trong ldc sinh ma can dén su cham lo y té thi cé
thé ban sé dugc chuyén dén phong dé dé/phong
sinh tai bénh vién.

Tai nha Mot s6 bénh vién cong cung tng dich vu d&
dé tai nha, va ban co thé dung dich vu nay néu thai
ky tién trién binh thudng. Ban co thé tim hiéu diéu
nay bang cach hoi n ho sinh, bac st hodc qua trung
tam ho sinh tai bénh vién dia phuong. Ban cling cé
thé chon cach sinh tai nha bang cach thué mét nirho
sinh hanh nghé tu.

Néu ban quyét dinh sinh tai nha, diéu quan trong la:

« cO Mot bac si, bac si san khoa hodc nrhé sinh ¢cé
dang ky va ho cham séc cho ban IUc chuyén da va
sinh n&

« dugc bac st hodc ni hd sinh cham séc tién san
thudng xuyén trong thai ky

- duoc béc st hodc nr hd sinh cham séc hau san

« em bé cla ban dugc n ho sinh hodc bac st kiém tra
trong tuan 1& dau sau khi sinh

+ nh& kiém chéc nir ho sinh hodc bac si co cung Ung
th& nghiém cho em bé sau khi sinh hodc gigi thiéu
ban dén mot dich vu lam viéc nay

- dam chéc bé clia ban dugc chich vitamin K va cac
chira tri nao khac can dén sau khi sinh

« dat trudc véi mot bénh vién dia phuong nhu la lya
chon phu trg néu viéc sinh nd khong sudng sé nhu
da dinh.

Muén biét thém vé viéc sinh tai nha, hay lién lac
Truong Cao dang Nt ho sinh Uc (Australian College
of Midwives) (NSW) qua s6 (02) 9281 9522, hoac Dich
vu Ho sinh tai nha (Homebirth Access Sydney) clia
Sydney qua s6 (02) 9501 0863 hodc viéng trang mang
www.homebirthsydney.org.au

Néu nhu téi mudn c6 mét nir hd sinh hoac nit
bac si?

M6t s6 phu nir mudn cé mét nir bac st hodc nirhd
sinh. Nhan vién bénh vién hiéu diéu nay, va c6 gang
cung Ung n nhan vién néu dugc. Hau hét cac nhan
vién ho sinh va nhiéu bac si la phu n, va nhan vién
sé ¢ gang cung Ung n{ chuyén vién y té cho ban.

Tuy nhién, ctng thuc su la hdu hét bénh vién déu céd
cd nam/n{ bac siva nam/n{ ho sinh va cé nhing ldc
ban khong thé gap nir chuyén vién y té. Trong trudng
hop khan cép, diéu quan trong nhat 1a ban va em bé
nhan dugc su cham séc chuyén nghiép nhat cé dugc
- diéu nay co thé co nghia la mét nam bac si, nam hé
sinh hodc nam y ta sé cham soc ban.

Tat ca nhan vién sé ton trong s& thich cda phu ni.
Néu nam chuyén vién y té chia tri cho ban, ban c6
thé yéu cau sy cd mat clia mét nir nhan vién néu
duac.

Néu ban chon gap mot nir bac s7san khoa tai phong
mach tu, bac si nay thudng sé cé mat khi ban sinh
con tai bénh vién, tuy nhién trong trudng hop khan
cép viéc nay cé thé khong thuc hién duoc.

Tai bénh vién cong, ban cing cé thé nhan dugc
chdm séc tur sinh vién y khoa va hoc vién n hé sinh
va bac s7 san khoa/nhi khoa dang dugc hudn luyén
dudi su gidm sat cla cadc nr ho sinh, bac si san khoa/
nhi khoa dang hanh nghé.

Néu ban cé quan ngai hodc lo 1ang gi vé su chdm séc
nhan dugc, hay thdo luan vdi bac st hodc nir ho sinh.
Néu khéng cadm thdy thodi mai lam viéc nay, ban
cling ¢6 thé thdo luan vdi gidm déc, nhan vién lién
lac bénh nhan, hodc bac si toan khoa clia minh.
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Cdc chon lwa vé€ cham soc y t€ tw

Mot s6 phu nir tu chon ca s& dich vu dé cham séc
cho ho trong thai ky va khi sinh na. Biéu nay c6 nghia
la ban hen gdp mot béc si sdn khoa tu, mét bac si
toan khoa co dich vu cham séc tién san, hodac mét nir
hé sinh hanh nghé tu. Ban co thé chon mét chuyén
vién tu co hanh nghé tai bénh vién tu, bénh vién
cong hodc thuc hién viéc d& dé tai nha than chu. Ban
c6 thé phai trd t&n phi cho viéc cham soc clia minh
(gia ca thay d6i nhung cé thé cao). Hau hét cac phu
n{r c6 cac chon lya nay la nhimg ngudi co bao hiém'y
té tu nham giup bao tra phi tén.

Hay kiém tra vdi quy bao hiém suic khde clia ban dé
tim ra cac khia canh cla viéc cham séc cho ban va
céc dich vu cham soc y té dugc bao hiém bao tra
trong thai ky, khi sinh n& va thai ky hau san.

Bac si san khoa tu va bac si san khoa kiém toan
khoa Vi chon lya nay ban sé dugc cham séc tu mot
bac s san khoa tu (Thanh vién cda Trudng Cao déng
San Phu khoa Uc va Tan Tay lan - Royal Australian
and New Zealand College of Obstetricians and
Gynaecologists) va/hodc mot bac si toan khoa (Cao
déng San Phu khoa Uc va Tan Tay lan hodc dao tao
tuong duong hau dai hoc vé nganh san khoa). Ban
sé gdp ho tai phong mach clia ho. M6t s6 bac si san
khoa mudn ni hd sinh ma cling c6 thé tham gia vao
dich vu chdm soc tién san cla ban.

Théng thuong, bac si sdn khoa tu hodc bac si toan
khoa kiém san khoa sé gitip d& dé tai mot s6 it bénh
vién vay ban cé thé phai chon gira mét vai bénh
vién. Luc chuyén da ban sé dugc cham séc bdi nit hod
sinh lam viéc cho bénh vién nhung bac si cla ban sé
tham gia chat ché va sé thudng cé mat Itc ban sinh
bé. M6t sO bac st san khoa va bac st toan khoa kiém
san khoa ciing cé thé chdm soc thai san tai nha cla
ban va ho trg viéc sinh nd tai nha.
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Trong luc ban & bénh vién, bac siva nt hd sinh cla
bénh vién sé chdm séc hau sdn cho ban. Bac si san
khoa tu hodc bac si toan khoa kiém san khoa tu sé
ti€p tuc cham séc cho dén sau tuan hau san.

N hé sinh hanh nghé tu Mot s6 phu ni chon cach
sinh tai nha véi mét n ho sinh hanh nghé tu (c6
dang ky va&i Nha Y ta va N hé sinh Uc). N ho sinh sé
chdm séc¢ cho ban trong thai ky, lic sinh n& va sau khi
bé ra dai.

Mot s& Nl ho sinh tu (NG hod sinh ‘'hodi da diéu kién')
hién nay cé Danh s6 Cung tUng dich vu Medicare
(Medicare Provider Number), ciing nhu cac bac si
duagc cép danh s6. Diéu nay co nghia la dich vu ho
cung Ung dugc Medicare bao tra, du rdng cling nhu
déi vai bac i, o thé cd mot khodn ‘sai biét' ma bénh
nhan phai ty trd thém. Hay hoi nirho sinh vé chi tiét
trd tién va cac khoan chudc gidm (do Medicare bao
trd) doi véi dich vy clia ho.

Trong tuong lai, ban cé thé dugc nhan vao bénh

vién dudi su cham soc clia n ho sinh tu. NO ho sinh
sé cham soc hé san cho ban trong sudt thai ky, khi
chuyén da va khi sinh tai bénh vién, va cham soc hau
s&n tai nha ctia ban, va ho cling cé thé gidi thiéu ban
dén bac sT san khoa hodc bac si toan khoa kiém san
khoa bt cuf Iic nao ban can trong thai ky, luc chuyén
dava sinh con.



Than trong:
tw cham soc cho
minh trong thai ky

Handle with care: looking after
yourself in pregnancy



Tép thé duc

Viéc van déng va gitr manh khoe trong thai ky la diéu
t6t, nhung trudc tién hay hoi ni hd sinh hodc bac si
dé dam chic khong cé van dé sic khode nao ngan trg
ban tap thé duc. Néu khéng cé van dé gi, hay tap thé
duc 30 phut & muc dé trung binh, chdng han nhu boi
161 hodc di bd vao hau hét cac ngay trong tuan.

Viéc tap thé duc thudng xuyén cé thé:

+ gilp ban gi dugc can nang lanh manh

+ gilp ban thu gidn

- gilip ban manh mé va sung stic hon — nham dé
dang doi phé vdi thai ky, trong Itc chuyén da va
lam me

- gilp gidm thiéu cac con dau nhe, chdng han nhu dau
lung va gian tinh mach ma mot s6 thai phu gap phai.

Né&u ban chua titng van déng thé luc trudc khi
€6 thai, thi nén bt dau bang cach tap thé duc nhe
nhang. Bi bd, bai 16i va cac 16p thé duc dudi nudce
(aqua classes) déu tét cho suc khoe. Trudc tién nén
thdo luan vdi bac si hodc ni hod sinh.

Néu ban da tling van déng trudc khi co thai hodc
néu ban chai thé thao, nén thao luan véi nir ho sinh
hodc bac s vé thong lé tap thé duc clia minh. Ban
can dam chac khong cé van dé sic khode nao ngan
trd ban thuc hién mot s6 sinh hoat, va thong 1€ tap
thé duc clia ban khéng gay van dé gi trong thai ky.

Nén nhd rang viéc co thai ¢ thé lam tdng nguy co
bi thuong tich. Diéu nay la vi cac khdp va day chang
dén ra dé giup co thé tang trudng day da hon va tao
dé dang cho viéc sinh nd. Nén ngdn nglia thuong
tich trong thai ky bang cach tranh céc loai thé duc c6
tdc déng manh (nhu nhay 1én nhay xuéng va cac cu
doéng nhun nhay nhiéu lan) va bat cl cir dong nao
lam cho cac khdp hong, dau géi, mat ca hodc khdp
cui cho bi cdng dan qué nhiéu.

Cung vdi viec gitr thé luc khde manh vdi viéc tap thé
duc vla phai, diéu quan trong la chadm séc dac biét
cac ca bap & bung, lung va san chau la nhing nai
ma trong thai ky sé chju cang thang nhiéu hon binh
thudng. Mudn biét thém thong tin vé cac bai thé duc
dac biét ma ban c6 thé thuc hién trong thai ky, xem
phan: Cho téi stic manh:; cdc bai tdp thé duc tién san va
hdu sdn & trang 37.
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Thudc men trong thai ky

Hay can than véi thudc men ¢é toa, thudc

men mua qua quay va dudc thao

Mot s6 thudce (thudce co toa, hodc thudc mua tir tiém

thudc tay ma khéng can toa) cé thé gay hai trong

thai ky. Diéu nay bao gém cac thuéc thong dung

mua qua qudy chdng han nhu thuéc chéng viém

Nurofen™, thuéc cdm clim va cac thubc tri ching

budn ndn, & mUa va kho tiéu.

Néu ban nghf dén viéc dung thudc trong thai ky:

- thudc paracetamol dugc xem la lya chon an toan
nhéat khi bi dau va s6t

- trudc tién hay kiém lai vai dugc si, nir hod sinh hodc
bac s

- strdung liéu lugng thap nhat cé hiéu qua

- tranh dung chung nhiéu loai thuéc khac nhau

- goi dén MotherSafe qua s6 (02) 9382 6539 (khu
vuc dé thj Sydney) hodc 1800 647 848 (viing xa cla
NSW).

Thudc cé toa

Néu ban dung thuéc men thudng xuyén, diéu rat
quan trong la hay kiém tra véi bac st ngay khi biét
minh co thai. Mot s6 thuéc men c6 thé gay hai trong
thai ky va co thé gay ra di tat nghiém trong & tré so
sinh.

Néu bac si ké toa thudc cho t6i?
Nhé& bdo cho béc si biét néu ban co thai hodc du
dinh 6 thai.

Né&u tdi can dung thuéc thuéng xuyén?

Hay gdp bac si va hoi xem cé can thay déi thudc hay
khong. Néu ban c6 bénh man tinh chdng han nhu
suyén, thap khdp, tram cadm, bénh viém rudt hodc
dong kinh, cé thé can phai tiép tuc dung thudc.

Hay thao luan va&i nlr hé sinh hodc bac st hoac lién
lac MotherSafe dé hdi vé cac chon lua an toan nhat
trong thai ky hoac khi cho con bu stra me.



Thudc men téi hién dung dé chiia tri bénh trang
tam than cua toi c6 an toan hay khéng?

DG vai mét s6 phu nir cé bénh trang tam than, cé 1@
t6t nhét la tiép tuc dung thudc trong thai ky, thay vi
ngung chia tri bénh trang. Hay kiém lai vdi bac sTvé
thuéc men ma minh dang dung.

Dugc thao va huong liéu phap

Co rat it nghién ctu vé tac dung clia dugc thao doi
vdi thai ky, k€ ca viéc st dung liéu phap vi luang
déng can (homeopathy) va huong liéu phap (aroma
therapy). Nhiéu ngudi cho rang cac san pham duagc
thao an toan hon vi ching la chét thién nhién.
Nhung dugc thdo cé thé co tac dung rét manh, do
do t6t nhat la nén than trong déi vai dugc thao cling
nhu d&i vai cac loai thudce khac.

Khong gidng nhu thuéc men dugc ché tao trong
phong thi nghiém, cac dugc thdo do thién nhién tao
ra co thé co dé manh khac nhau do do kho biét chéc
rang liéu lugng minh duing cé an toan hay khong.
Diéu an toan nhat la nén hoi bac si trudc khi dung
bat ¢ thudc gi, du la dugc thao hodc thudc men tur
nha thudc tay.

Cac dugc thdo ma ban dut khoat can trdnh dung khi
c6 thai gém cé 16 hoi (aloe vera), bach chi (angelica),
trdc bé (arbor vitae), black cohosh, blue cohosh,
cascara sagrada, comfrey, dong quai, feverfew,
golden seal, juniper, hoa chanh day (passionflower),
pennyroyal, pokeweed va slippery elm.

Canh bdo y té?

Dung ngung dung thuéc men ma ban
van dung trudc khi kiém lai vai bac si
hodc duagc si.

2
0‘0

Néu bi sét, nén bao cho bac si biét
sém. An toan hon cd la nén dung
paracetamol dé€ gitp ha sét thay vi bi
sOt cao qua lau, nhat la trong vai tuan
I& dau cua thai ky.

O
%

Diéu quan trong la nir ho sinh hoac
bac si biét dugc néu ban da c6 dung
thudc men nao trudc hodc trong thai
ky, vi em bé clia ban c6 thé can dugc
cham séc dac biét sau khi chao doi.
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Con la St John’s Wort thi sao?

Néu ban dang dung la nay dé chdng trdm cam, hay
thao luan vai nt ho sinh hodc bac si. Néu ban bi tram
cadm, c6 cac dich vu va cac liéu phéap khac co thé gidp
ich.

Téi c6 thé udng tra thao moc trong thai ky dugc
khong?

Noéi chung, néu ban uéng véi lugng vira phai, thi hau
hét cac loai tra thdo moc déu vo hai.

Dung tra la phic bén ti trong thai ky c6 an toan
hay khong?

Clng nhu nhiéu loai thuéc ¢ truyén khac, khong

c6 du nghién ctu dé co cau tra 1ai 1o rang. Clng o
ngudi cho rang tra |4 phic bon tir (raspberry leaf tea)
c6 thé lam thuyén gidm chiing 6m nghén. Nhung
cling c6 ngudi cho rang tra nay co thé gay budn nén
va cé thé gép phan lam cho sdy thai hodc chuyén

da sém vi kich thich t&r cung co that. Ngudi ta cing
khong ré rang tra nay c6 gitip dé dang cho viéc
chuyén da hay khéng. Nghién cuu ctia Uc cho thay
rang mac du tra nay khéng lam ngén giai doan déau
clia viéc chuyén da, nhung cé gitp thu ngan giai
doan hai moét phan nao. Tra nay cng gidp lam gidm
chat dinh vé ti lé cac ca sinh m& hodc dung kep.

Vay két luan la gi? Chung ta can nghién ctu thém
nla. Cho dén khi do, ban hay nhd ni ho sinh hodc
bac st hudng dan va - dé bao dam an toan - dung
céc thudc men nao khac dé tri m nghén. Mudn
biét thém thong tin, xem phéan Cdc quan ngai théng
thuong trong thai ky & trang 43.
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Céc 16i chira tri va thuéc men khéng chinh théng
Clng nhu déi vai dugc thao, chua cé nhiéu nghién
cUu vé an toan va hiéu qué clia nhiéu phuong cach
chira tri va cac loai thudc khdng chinh théng. Mot

s6 cach cha tri, chdng han nhu cham clu, xoa bop,
vat ly tri liéu cot séng (chiropractic) va liéu phap nan
xuang (osteopathy), da cho thay la an toan trong thai
ky néu nhan vién hanh nghé cé day dt chuyén moén
va kinh nghiém trong viéc cha tri cac thai phu. Tuy
nhién, moét s6 phuong cach chia tri chua dugc danh
gia day du, nghia la chung ta khong thé chc chan la
¢b nguy co nao déi véi ban hodc em bé clia ban hay
khong.

Ban nén ludn ludn thdo luan véi nl ho sinh hodc bac
sTtrudc khi bat dau bét ¢ viéc chia tri hodc dung
s&n phdm mai nao trong luc cé thai.



Vén con hiit thuoc?
Day la liic dé bo thudc

Bo thudc la mot trong nhimg diéu tét dep nhat
ma ban co6 thé lam cho minh va em bé ctia minh.
Trong khi viéc bo thudc sém ldc méi 6 thai sé
gilip mang lai lgi ich nhiéu nhat, viéc bo thudc
vao bat ky Iic nao trong thai ky déu gitip gidam
thiéu nguy ca cho thai nhi. C6 thé khé b thoi
quen hut thudc, nhung co san trg gilp va hod trg
néu ban mudn bod thudc. Néu ngudi phéi ngau
va nhiing ngudi khac trong gia dinh cing bd
thudc thi that la diéu tét. Tat cd moi ngudi can
bao vé thai nhi déi vai tac hai clia khoéi thudc.

Hut thudc trong thai ky la tai hai vi thai nhi cla

ngudi hut thuéc dé bi:

- nguy co thai chét luu

- sinh thiéu thang (sinh trudc cudi tuan 1é thi 37)

« sinh thiéu can. Khi ban hut thudc, cac hoa chét
déc hai tirthudc 14 di vao dong mau cla thai
nhi. Thai nhi sé nhan lugng dudng khi (oxygen)
gidm di va sé kém phét trién. Cac bé so sinh
thiéu can thi dé bj van dé suc khoe sau khi sinh

- ¢o cac van dé vé phéi sau khi chao ddi, chang
han nhu suyén

+ €6 nguy co bj SIDS (hdi ching dot tU & tré tho).

Cdnh bdo Y té?
Trdnh xa khoi thudc cua nguwoi
khdc

Hut thu6c thu dong c6 nghia la hit phai
khéi thu6c ctia ngusi khac. Méi khi

6 ai hat thu6c gan quanh ban hoac
em bé, c6 nghia la tat ca déu cling hat
thuéc. Hay tranh khéi thudc 14 cia
nguai khac trong ltc ban cé thai. Mot
khi bé ra doi, diing dé ai hut thudc &
Nnai nao gan bé. Gilr cho bé tranh khoi
céc tu diém hut thuéc (nhu dam tiéc
hodc san uéng bia rugu).
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Néu ban cdn giup do de’ bo thuodc

Hay goi dén Budng day Bé thudc (13 78 48).
Dudng day Bé thudc (Quitline) la dich vu qua
dién thoai va c&dn mat nham dé gitp dan ching
bo hat thudc. Dudng day Quitline lam viéc 24
gi® mbi ngay, 7 ngay maéi tuan, tat ca cac ngay
trong nam. C6 nhiéu chuang trinh dé gitip ban
bo hat thudc. Va thai ky la ltc quan trong nhat
dé bo hat thudc. Hay thdo luan véinit ho sinh
hodac bac si vé viéc bé thude.

Téi c6 thé dung keo cao su hodc miéng dan
nicotine dé bé thudc trong thai ky khéng?
Tri liéu thay thé nicotine (Nicotine replacement
therapy - NRT) c6 thé gitp ban bé hut thudc.
Cac san pham nay gém c6 miéng dan, keo cao
su, keo ngam, thuéc vién nicotine tan trong
lugi va thuéc hit. Cac thi nay cung cdp moét
lugng nho nicotine nham gidp ban giam bét
con ghién thudc 1a. Mac du tét nhat la khéng
nén co lugng nicotine nao trong ca thé, viéc
dung tri liéu NRT dé gitip bd thudc van t6t hon
la hat thuéce vi:
- liéu lugng nicotine thap hon
- ban khong phai hap thu cac héa chat déc
hai khac cé trong khoi thuéc
- nhiing ngudi chung quanh ban sé khong
bi hit khéi thuéc tir ban.

Né&u ban muén thir dung tri liéu NRT, diéu t6t
nhat la nén dung keo cao su nicotine, thudc
tan hodc thudc hit. Cac thi nay chi cho ban
lugng nicotine chut dinh va ban c6 thé kiém
soat lugng st dung cia minh. Cac miéng dan
cho ban liéu lugng nicotine lién tuc, va diéu
nay khéng ly tudng déi véi stic khoe thai nhi.
Nhung diéu quan trong la nén dung cac san
phdm nay dung cach. Hay héi bac si hodc dugc
si @€ xem sadn pham nao c6 thé giup ich cho
ban nhiéu nhat.

Né&u ban dang cho con b sita me, keo cao

su nicotine, keo ngam (lozenges) hodc thuéc
vién tan trong lugi hoac thudc hit déu dé gay
tai hai cho ban va em bé so véi viéc hut thudc.
Ban nén cho bé bu trudc khi ban dung cac san
pham nay. Néu tiép tuc hat thudc, ban nén cho
bé bu truéc khi ban hut thudc.

Néu thai nhi bé nhé bdi vi toi hit thudc, thi
t6i sé sinh con dé dang hon ching?

Khéng! Thai nhi bé nhé khéng cé nghia la qua
trinh chuyén da sé dé dang hon - nhung thai
nhi nao khéng phat trién tét trong thai ky va
thi€u can khi sinh sé dé bi van dé suic khoe
trudc mat cling nhu vé lau vé dai.

Néu nhu téi gidm lai va hut thuéc it hon?
Piéu d6 c6 tot hon cho thai nhi?

Nhiéu nguai hat it lai (hodc hat loai thudc diéu
¢6 lugng nhua it hon) sé bu dap viéc nay bang
cach hit nhiéu khéi thuéc han, cang gay thém
nhiéu van dé suc khée cho chinh ho. Bd hdn
hut thudc la lua chon an toan nhat cho ban va
bé clia ban.



Rwou — co lwong nao dwoc
xem la an toan khi uéng
trong thai ky?

Khi uéng rugu, lugng alcohol di chuyén tir dong mau
clia ban vao dong mau cla thai nhi va gia tang nguy
co bién ching cho ca ban va thai nhi. Lua chon an
toan nhat cho phu ni ¢é thai hodc du dinh cé thai la
ding uéng rugu bia gi ca.

Ubng nhiéu rugu trong thai ky dan dén viéc tang
nguy ca bj sdy thai, sinh thiéu thang va sinh thai chét
luu.

Thudng xuyén uéng nhiéu rugu (nhiéu hon tédm

ly tiéu chuan moi ngay) cing lam tang nguy co

hoi chiing nhiém rugu & bao thai (fetal alcohol
syndrome). Tré so sinh ma c6 héi chiing nhiém rugu
bao thai sé cé van dé vé tri tué, van dé vé phdi hop
va clr dong; dj tat & mat, tim va xuang, va cham phat
trién thé chat.

Toi da c6 udng vai ly truéc khi phat hién 1a minh
c6 thai...

Bung hét hodng - chiing ¢4 hién nay cho thay rang
nguy co gdy hai cho thai nhi cé thé sé thap néu thai
phu da cé uéng mot lugng rugu nho trudce khi biét
minh cé thai.

Néu lo 1ang, hay thao luan véinl hd sinh hodc bac st
hoac lién lac MotherSafe qua s6 (02) 9382 6539 (ving
d6 thi Sydney) hoac 1800 647 848 (s& mién phi).

Ma tuy

Néu thai phu s dung ma tdy trong thai ky, hau hét
ma tly nay sé tham nhap vao thai nhi qua nhau thai.
Rat kho biét chinh xac nhimng chét gi co trong cac
ma tdy nhu cannabis (can sa), speed, ice (ma tdy da),
cocaine, heroin (bach phién), ecstasy (thuéc lac) hoac
LSD (ma tuy gay &o giac). Cac ma tly nay co thé chia
hai hodc nhiéu loai ma tuy va/hodc dugc tron véi cac
chat khac. Biéu nay lam kho biét dugc cac tac dung
gi chiing c6 thé gay ra ddi vai thai ky hoac thai nhi
dang phat trién, nhung ching ta biét rang cac ma
tly nay lam gia tdng nguy co bién chiing déi véi ban
va em bé clia ban.

St dung hon mét loai ma tdy, cing nhu viéc uéng
rugu la moét ndi lo khac vi danh hudng déi véi thai nhi
hoac thai ky van chua dugc biét dén. Viéc st dung
thudng xuyén mot s6 ma tly, ké ca cocaine, speed
va heroin ciing cé thé gay ra cac trieu ching thiéu
thudc (ma tdy) & tré sa sinh.

Ban liét ké Ma tuy trong thai ky — nhing gi da biét (&
trang sau) néu ra mot sé tac dung da biét clia viéc sur
dung ma tly déi véi ngudi me va thai nhi dang phat
trién.

Lua chon an toan nhét cho thai phu la khéng dung
bat c chdt ma tdy nao. Nhimg ngudi chich ma tdy
hodc steroids co thé gap nguy co nhiém siéu vi nhu
viém gan C va viém gan B. Néu ban s& dung ma tuy,
hay gdp n ho sinh hodc bac s sém dé thao luan vé
cac lya chon chdm séc trong thai ky.

Néu nhu téi da dung ma tay

trudc khi biét minh ¢6 thai?

Néu ban da dung ma tdy trudc khi biét minh ¢ thai,
diéu quan trong la ding hét hoang. Thao ludn véi n
ho sinh, bac sihodc lién lac dudng day MotherSafe
qua s6 (02) 9382 6539 (Sydney) hodc 1800 647 848
(cudc goi mién phi).

Methadone va buprenorphine trong thai ky

Néu ban dung heroin hoac loai ma tly nao c6 opioid

(thudc phién), hay thao luan véi nirhé sinh hodc

bac si vé chuong trinh methadone dé thay thé cac

loai nay. Viéc dung methadone hodc buprenorphine

nham thay thé heroin cé thé giup:

« cdi thién suic khde clia ban va thai nhi

- gidm thiéu nguy co cho thai nhi

- gidm thiéu nguy ca bién ching trong thai ky

- gilp 6n dinh viéc str dung ma tdy va &n dinh 16i
sONg.
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Ma tiiy trong thai ky - nhiing gi da biét

Anh huéng dén thai ky nhu thé nao

Benzodiazepines
(Valium, Normison, Serepax,
Hypnodorm, Xanax, Temaze)

Cénsa
(pot, dope, ganja, grass,
weed)

Cocaine

Methamphetamines
(speed, ice, crystal meth)

Thuéc lac
(E, XTC, X)

Thudc phién (Opioids)
(heroin, morphine, pethidine,
codeine, oxycodone,
methadone, tramadol)
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Céc thuéc nay thdm xuyén qua mang nhau thai va c6 thé anh huéng dén
su tang trudng va phat trién cla thai nhi.

Cac thudc nay c6 thé tao ra triéu ching thi€u thudc noi tré so sinh.

Néu ban da dugc ké toa benzodiazepine, di€éu quan trong la nén thao
luan vai bac st néu ban cé thai hodc du dinh c6 thai.

Cac thudc nay c6 thé truyén tir ngudi me dén em bé qua sita me. Co thé
clia em bé khéng thé xi ly cac thudc nay nhanh chéng va thuéc cé thé
tich tu thanh liéu lugng 16n.

Hut can sa (cannabis) vai thuéc 1a cé nghia la ban hit vao khi carbon
monoxide va cac héa chat déc hai khdc ma cé thé gay ra van dé stic khde
cho thai nhi.

Lam gia tdng nguy co bé bj sinh thi€u thang va nhe can khi mdi sinh.

Viéc dung cocaine lam tang nguy co say thai va sinh thai chét luu.
Cocaine c6 thé lam hep cdc mach mau trong tif cung ngudi me va ca cac
mach mau trong thai nhi khién lam gidm Iugng mau cung cap cho thai
nhi, gay ra van dé vé tang trudng, va co6 thé lam cho nhau thai bi tach khoi
tl cung.

Methamphetamines lam gia tdng nhip tim noi ngudi me va thai nhi dang
phat trién.

Cang giéng nhu cocaine, cac ma tly nay cé thé lam hep mach mau cda
thai nhi, lam thai nhi kho tang truéng va ciing c6 thé lam cho nhau thai bi
tach khoi tr cung.

Hut thudc 13 c6 thé lam gia tang tadc dung clia chat speed d6i véi mach
mau cua thai nhi.

Dung cac ma tdy nay trong thai ky c6 thé dan dén chdy mau am dao,
chuyén da sém, sdy thai va gia tdng nguy ca vé di tat & bao thai.

Thudc Iac (ecstasy) gay gia tang huyét ap va than nhiét, va diéu nay c6 thé
gay ra bién chiing trong thai ky va van dé déi vai thai nhi.

Viéc st dung cac loai ma tdy nay trong thai ky c6 lién quan dén viéc cham
phét trién va cac di tat khé nhan thay.

Viéc st dung opioid trong thai ky lam gia tdng nguy co sdy thai, sinh thiéu
thang, sinh thai chét luu, sinh con nhe cén, va Héi chiing Dét ti nai tré So
sinh (SIDS).



Nén can than véi caffeine

Caffeine la chat kich thich cé trong ca phé, tra, so-
c6-la va cac thiic udng khac (chang han nhu cola va
thiic uéng tang luc). Co6 quan ngai rang viéc dung
nhiéu caffeine cé thé 1am tang nguy ca sdy thai hodc
thai nhi khéng én dinh. Mac du mét s6 khao ciu

cho théy rang lugng ca phé tirthap dén trung binh
khéng lam gia tdng nguy co, cac khdo ctu khac cho
thay réng néu dung hon 300mg caffeine mdi ngay cé
thé lam tdng nguy co bj sdy thai, nhét 1a & phu nr hat
thudc hodc udng rugu. D€ dam bdo an toan, khi cd
thai diing dung quéa 200mg caffeine mi ngay.

200mg dugc xem tuong duaong vdi:
+ 2tach ca phé phin (xay loc)
(100mg méi tach 250ml) hodc
- 2% tach ca phé pha uéng lién (instant coffee)
(75mg méi tach 250ml) hodc
+ 4tach tra dé dam trung binh
(50mg méi tach 250ml) hodc
+ 4 tach cocoa hodc s6-cH-la ndng
(50mg méi tach 250ml) hodc

- 6tach cola (35mg mai tach 250ml).

Lugng caffeine trong mot s& nudc ngot ¢ thé thay
déi, vay hay kiém tra nhan hiéu. Mot sé nudc ngot
cling cé chira chat guarana, mot chiét xudt tir thao
moc va co chia caffeine. Ngudi ta chua biét dugc
anh hudng cla guarana trong thai ky.

Cdc bénh nhiém triing ma co
thé dnh hudng dén ban hodc
thai nhi

Du nhiéu dang nhiém trung — chdng han nhu cam
lanh thong thudng - khong gay ra van dé gi trong
thai ky, mot s6 bénh nhiém trung cé thé truyén qua
thai nhi va gay nguy hai. Hay bdo cho nr h¢ sinh
hodc bac s biét néu nhu ban cé bat ky bénh lay
nhiém nao nao liét ké trong ban ké & cac trang tiép
theo.

Mét s6 bénh STls (lay nhiém qua dudng tinh duc)
c6 thé anh hudng dén thai ky va thai nhi. C6 thé bi
STI ma khéng hay biét — mot s6 bénh nhiém trung
khong cé triéu chiing gi cd. Néu ban can théng tin
hodc gilip d& vé STI, hay lién lac Trung tdm Y t€ Tinh
duc Sydney (Sydney Sexual Health Centre) la nai
cung tng dich vu can mat va mién phi, qua sé

1800 451 624 (dién thoai mién phi) hodc viéng trang
mang www.sshc.org.au

Lién lac noi nao dé dugc ginp do
va biét thém thong tin vé vin dé
ma tity va thai ky:

Lién lac duong day MotherSafe qua
s6 (02) 9382 6539 (khu vuc d6 thi
Sydney) hodc 1800 647 848 (vuing xa
thuéc NSW). MotherSafe lam viéc tu
9 gi& sdng dén 5 gid chiéu, thd Hai
dén tha Sau (trir cac ngay 1é cong
cong). Ban ciing c6 thé viéng trang
mang clia MotherSafe tai
www.mothersafe.org.au

ADIS (Alcohol and Drug Information
Service - Dich vu Théng tin vé Ma
tuy va Rugu): duong day dién thoai
24 gid moi ngay danh cho nguai
nao muén dugc gilip d6 vé van dé
ma tdy hodc rugu, hodc muén biét
théng tin vé ma tuy hodc rugu. DT:
(02) 9361 8000 hoac 1800 422 599
(ving xa thuéc NSW).
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Nhiém tring trong thai ky

Nhiém tring Lay truyén bang cdch nao Cdc triéu chiing

Ho ga (pertussis)

Cum (flu)

S&i Buc (Rubella)

Thuy dau (varicella)

Viém gan B
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Tiép xtic gan véi mot ngudi bi nhiém
trung - sé bi lay do cac hat nuéc miéng
vang ra khi ho hoac hat hai. Cac hat nay
c6 thé trong khéng khi, hoac khan tay da
st dung hodc cac bé mat ma ngusi do da
cham tay vao.

Nhu trén.

Nhu trén.

Nhu trén.

Gay ra bdi siéu vi s6ng trong mau va cac
chat dich ca thé. C6 thé bi lay truyén qua
quan hé tinh duc, dung chung kim chich,
nghé thuat vé trén cc thé (xam trd) Vi
dung cu khéng dugc khir trung, hodc lay
truyén qua em bé trong khi sinh.

C6 thé gém c6 s6t nhe, s6 mii hodc
nghet mai, mét méi va ho. Diém dac
trung la con ho khién nguai bénh
c6 hép hoi thd that nhiéu lam gay ra
mot am thanh [6n.

CAc triéu chuing tiéu biéu gém c6 sét
va lanh, ho, dau c6 hong, s6 mai, cdm
thay rat mét moi, dau co bap, dau
khap va nhic dau.

Hay tim tu van y té ngay néu cac triéu
chiing trd nén té hon hodc néu ban
cam thay hut hoi, dau nguc, béi réi,
dot nhién chodng vang hodc nén
mUa khéng dut.

C6 thé gém c6 hai nglia ngdy, s6t
nhe, s6 miii, dau ¢6 hong, dau nhuc
do viém hach va dau khép.

Dot nhién bi con s6t nhe, s6 mii,
cam thay khong khée, va ngura ngay
nadi da ma bat dau bang cac nét nho
va tr&d nén phong rop va sau cling la
dong vay.

Nhiéu ngugi bi nhiém siéu vi viém
gan B ma khong cé triéu chiing gi,
nhung van cé thé truyén bénh cho
ngudi khac. Cac triéu chiing la da va
trong trdng clia mat c6 mau hai vang
(hoang dan), nudc tiéu sam va phan
mau nhat, s6t, an mat ngon, cam thay
mét méi, dau khép xuong.



_ Anh huéng dén em bé

Day c6 thé la bénh nhiém trung de doa
dén tinh mang clia bé. Mét s6 tré so sinh
c6 thé chang ho gi cd nhung ngung thé
va tim tai. Mot so tré gap khoé khan trong
viéc bu sita va c6 thé bi nghen hodc
chan nghén.

Cé6 thé gay ra say thai hodc cac bién
ching khac trong thai ky chdng han nhu
chuyén da sém.

Viéc nhiém trung & tré so sinh c6 thé gay
ra dau yéu tram trong.

C6 thé gay ra sdy thai va di tat tram
trong, ké ca khuyét tat tri tué va c6 van
dé vé thi giac, thinh giac va tim.

C6 thé gay ra di tat bam sinh, cing nhu
bénh thay dau (chickenpox) & tré so
sinh.

C6 thé truyén bénh nhiém trung nay vao
em bé trong luc sinh.

Néu khéng dugc chira tri, c6 thé dan dén
van dé suc khoe tram trong chdng han
nhu tén hai gan hoac ung thu gan.

Nhiing diéu can biét

Cac em bé can dugc chiing ngtia luc 6 tuan, 4 thang va 6 thang.
Méi lan c6 thai, nguai me nén chliing nglia ho ga vao tam ca
nguyét thi ba (khodng tuan 28) vi khang thé do co thé ngusi me
tao ra sé dugc chuyén vao em bé qua nhau thai. Viéc nay giup bao
vé cho téi khi bé du 16n dé dugc chiing ngra. Diéu cling quan
trong la cdc nguai con khac clia ban cling dugc chling ngtra ho ga.

Cum la bénh dudng hoé hap va rat dé lay. Diéu quan trong la nén
chung ngtra méi nam trudc mua cim vi thuéc chling méi déu
dugc san xuat moéi nam dé déi phé hitu hiéu véi dong siéu vi da
dugc tién doan cho muia ciim sap téi. Thudc chiing ngtia dugc
mién phi cho tat ca thai phu va dugc xem la an toan dé dung bat
cU ldc nao trong thai ky va trong khi cho con bu stra me. Tuy nhién,
phu n{ nao cé di ting hodc qua nhay cam véi triing thi nén tim hoi
tu van chuyén mon.

O thai phu da chiing nglia, khang thé sé xuyén vao nhau thai va bé
dugc sinh ra véi mic khang thé cao nhdm bao vé bé trong thai ky
sd sinh.

Piéu t6t nhat Ia kiém tra hé mién dich cia ban trudc khi cé thai
(ngay ca khi ban da chiing nguia réi). Ban cé thé dugc chiing ngura
sGi Duc (rubella) trudc khi cé thai (nhung khong chiing ngtia néu
dang mang thai). Hay bao cho nit hé sinh hoac bac si biét néu ban
c6 tiép xdic ngudi nao bi sGi Duc.

Da s6 phu nir tai Uc déu mién dich d6i véi thay dau. Ban c6 thé
chling ngtia thay dau trudc khi cé thai (nhung khéng chling ngua
néu dang mang thai). Hay bao cho nit hé sinh hodc béc si biét néu
ban cé tiép xtic ngudi nao bi thay dau.

Phu nir dugc thir nghiém do tim viém gan B (hepatitis B) trong thai
ky. Tat ca em bé sinh tai NSW déu dugc chiing ngtra viém gan B
mién phi tai bénh vién sau khi sinh. M6t cach téng quat, viéc nay
giup bao vé em bé d6i vai viém gan B. Viéc nay cling gitip bao vé
em bé khoi nhiém trung néu ngudi me c6 viém gan B. Néu ngudi
me c6 viém gan B, em bé sé dugc chich mui thudc phu troi dé gitp
bao vé bé.
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Nhiém tring trong thai ky (tiép tuc)

Nhiém tring Lay truyén bang cdch nao Cdc triéu chiing

Viém gan C

HIV

Bénh truyén nhiém
Parvovirus, con goi la
bénh ma bi tat (slapped
cheek disease) hoac bénh
thir nam

Nhiém siéu vi cu bao
(Cytomegalovirus - CMV)

Strep B (nhiém trung lién

cau khuan nhéom B)

Toxoplasmosis
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La bénh gan man tinh gay ra do siéu vi
trong mau. Bénh nay chii yéu anh huéng
dén nhiing nguai chich ma tuy. Viéc

lay bénh xay ra khi mau cla moét ngusi
nhiém bénh di vao dong mau clia ngudi
khac. Biéu nay c6 thé xay ra khi dung
chung kim chich va cdc dung cu khéc
dung dé chich ma tdy, hodc qua nghé
thuat vé trén co thé (xam tré) ma khéng
c6 khtr trung dung cu. Mot s6 ngudi mac
siéu vi ti viéc truyén mau hodc cac san
phdm mau trudc nam 1990.

Nhiéu ngusi khéng co triéu ching gi

trong giai doan dau. Ban cé thé gap nguy

co bi HIV néu:

» ban cé quan hé tinh duc khéng an toan

« ban hoac ngudi phéi ngau dén tir quéc
gia ma HIV pho bién, ké cad mét s6 quéc
gia A chau va Phi chau

» ban cé dung chung dung cu chich ma
tay

+ ban da dugc truyén mau tai Uc trong
khoang 1980 dén 1985.

Tiép xtic gan véi ngudi nhiém bénh. Bénh
nay lan truyén bang cac hat li ti bén ra

khi ho hoac hat hai. Trusng hgp bi anh
hudng hau hét la tré mau gido (preschool)
hodc tré di hoc.

Bé&nh nhiém triing ma bi lay do ti€p xtic
gan vai ngusi bénh qua nudc miéng,
nudc tiéu, va cac chat dich co thé. C6 thé
truyén tir ta 16t clia bé cling nhu do cac
hat li ti vang ra tU mi, c6 hong.

Nhiém bénh do vi khuan (lién cdu khuén
nhom B). Cur trong s6 100 phu ni thi cé
12-15 ngudi cé vi khudn nay trong am
dao.

La bénh nhiém trung gay ra do ky sinh
trung thudng c6 trong phan meo. Ciing
c6 thé gay ra do an thit séng hoac nau
chua chin.

Clng nhu déi véi bénh viém gan B.

C6 thé bao gém cac triéu ching dai
dang ma giéng nhu bénh cim - sét,
dau cé hong, sung hach, néi man.
Cling c6 thé c6 céc triéu chiing bat
thuong ma khéng giai thich duoc,
nhu tiéu chay, sut ky, néi man tré lai;
hoac cac bénh lién quan dén AIDS
nhu sung phéi, ung thu da, nhiém
tring nao bé va bénh nhiém trung
nam tram trong.

Thudng la bénh nhe véi s6t, n6i man
giéng nhu vién ren (xuat hién trudc
tién & go ma), doi khi bi dau khaép.

Thuong khong cé triéu chiing gi &
ngudi I6n khde manh. C6 thé gay ra
triéu chiing tuong tu nhu sét hach.

Khéng 6 triéu chiing & phu na.

Sung hach bach huyét, dau nhtic co

bap, nhiic dau, s6t, néi chung cdm
thay khong khae.



_ Anh huéng dén em bé

C6 nguy co nhé (khoang 5 trong moi
100 bé so sinh ma cé me bi viém gan

Q) 1a bénh sé truyén qua cc thé em bé
trong thai ky hoac Itc sinh. Nguy co
bénh bi truyén qua bé trong thai ky bu
stta me la rat nho, trir khi ban cé tiép
xUc mau qua mau vaéi em bé (vi duy, va
clia ban bi nut né va quanh miéng bé bi
XUdc).

HIV c6 thé truyén vao thai nhi (mac du
trudng hap nay it phé bién), khi sinh bé
hoac khi bé bu stta me. Nguy ca truyén
bénh tir me qua bé rat thap, méi 100 bé
thi c6 2 bé bi nhiém néu ngudi me dugc
chiia tri, nhung nguy co sé tang néu me
khong chira tri. Bé dugc chira tri sau khi
sinh. Tranh cho bé bu stra me.

C6 thé gay ra say thai.

Thai nhi bi nhiém CMV trong thai ky c6
nguy ca bi bénh gan hodac I lach, mat
thinh giac, van dé thi giac va phat trién
tam tri.

C6 thé truyén qua bé trong ltc sinh va
gay ra nhiém trung tram trong. Néu bi
nhiém trung, bé sé can thudc tru sinh va
6 thé can dugc cham séc ting cudng.

Bénh nhiém trung c6 thé truyén vao t
cung va c6 thé gay van dé nghiém trong
nhu bé bi mu hoac suy yéu tam than.

Nhiing diéu can biét

Néu ban c6 nguy ca nhiém viém gan C, hay di thit nghiém. Muén
biét thém thong tin vé bénh viém gan C trong thai ky, hay goi dén
Dudng day Trg gitip bénh Viém gan (Hepatitis Helpline) qua sé
(02) 9332 1599 hodc 1800 803 990. Pay la dich vu mién phi va can
mat.

Phu nir c6 thé dugc nhan vién y té dé nghi di thir nghiém HIV
trong thai ky. Néu bi HIV hodc AIDS trong thai ky, ban can dugc tu
van chuyén mén vé viéc chia tri dé cai thién stic khée clia minh
va giam nguy co cho bé. Mudn biét thém thong tin, lién lac ACON
(Ho6i déng AIDS NSW) BT: (02) 9206 2000.

Hau hét ngudi [6n déu mién dich, nhung nhan vién y té, gido vién
va nhan vién gitr tré c6 thé gdp nguy co. Hay dé phong bat ctr vu
béc phat dich bénh & trudng hodc trudng mau gido nao ma ban
ti€p xdc. Hay cho cho nit hé sinh hoac bac si biét néu ban da tiép
XUc Vi tré nao bi bénh.

Rla tay ky luéng (vi du sau khi ti€p xtc véi tré em hodc cam nam ta
[6t) c6 thé giup lam gidm nguy co.

Néu nghi rang minh da bi phai nhiém CMV, hay thao luan véi ni
hé sinh hoac bac si.

Bénh vién NSW c6 hai cach khac nhau nham xt ly Strep B. Tai hau
hét cac bénh vién ban sé dugc kiém tra Strep B. Néu da nhiém
Strep B ban sé dugc chich tru sinh trong khi chuyén da. & cac bénh
vién khac, thai phu nao c6 yéu té nguy co thi sé dugc chich tru sinh
khi chuyén da. Cac yéu té nguy ca gém c6 viéc chuyén da trudc 37
tuan thai hoac c6 than nhiét cao.

Van dé chi xay ra khi phu nit bi nhiém lan dau trong khi c6 thai. Cac
bién phap phong ngtia gém c6 ria tay sau khi cam nam thit séng,
nau thit cho chin ky, va tranh tiép xuc véi méo - dling cam nam
cac khay cat dung phan meo.
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Nhiém triung trong thai ky (tiép tuc)

Lay truyén bang cdch nao

Hau hét cac phu nir nao méc bénh giang mai
(syphilis) déu khéng c6 triéu chiing gi. Triéu
ching c6 thé gém c6 cac mun nhé (khéng
dau) & bén trong va chung quanh am dao,
va n6i man & ban tay, ban chan hoac cac nai
khac trén co thé.

Giang mai

Nhiém khuan
Chlamydia

Phu ni c6 thé méc bénh nay ma khong biét,

nhung c6 thé c6 cac triéu chiing nhu khé chiu

hoac tiét dich chat khi di tiéu, hodc dau sau

trong bung khi quan hé tinh duc qua ngé am

dao. Ngoai cac triéu chiing, céc ly do dé nén

di thtr nghiém la:

- dudi 30 tudi

+ néu ban hodc ngudi phéi ngau da co6 ban
tinh khéc trong vong sau thang trudc khi
ban cé thai

+ néu ban da dugc chan doan la c6 mot bénh
khac cling do lay nhiém qua dudng tinh
duc (STI).

Néu khong chita tri, bénh chlamydia ciing

€6 thé gay ra nhiém trung tram trong (bénh

viém san chau) trong 6ng dan triing hoac t

cung. Diéu nay c6 thé anh hudng dén kha

nang sinh san.

Am dao tiét dich hoi nhiéu hodc am dao bi
rat khi di tiéu; dau sau trong bung nhiing khi
quan hé tinh duc qua ngé am dao.

Bénh lau
(gonorrhoea)

Cac mun phéng rop dau nhic, nhot nhat
hodc ngtta ngay nai viing sinh duc. Mot s6
Nngudi c6 cac triéu chiing giéng nhu bi cam.
Doi khi chdng ¢ triéu chiing gi ca.

Mun rop tai
b6 phan sinh
duc (Genital
herpes)

Mun céc sinh
duc

Mun céc sinh duc (genital wart) thudng
khéng gay dau. Cac mun coc nay c6 thé bat
dau nhu cac n6ét sung nho khéng dau & bo
phan sinh duc, d6i tré thanh u nhé giéng nhu
béng cai, nhat la trong thai ky. Nhung déi khi
mun coc nay phang hon va kho thay.
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Cdc triéu chiing

Bénh nay c6 thé gay ra sdy thai giai doan muén. Néu thai
phu mac bénh giang mai, bénh nay cé thé truyén qua
cho bé. C6 thé gay mu mat nai bé.

C6 thé truyén qua bé trong ldc sinh ng, gay ra nhiém
trung mat (viém két mac) hodc sung phéi.

Né&u ban bi nhiém trung va khéng cha tri, bénh nhiém
trung co thé truyén vao bé gay ra nhiém trung mat (viém
két mac) hodc cac van dé vé dudng hé hap trén.

Hay cho nir hé sinh hodc bac si biét néu ban hoac bat

c’ nguai ban tinh nao clia ban da tiing c¢6 hodc dang co
chiing nay. Nguy co truyén cho em bé cao nhat la khi ban
bi bdc phat mun rép lan dau, hodc khi ban dang héi phuc
sau lan boc phat dau tién nay. Nhimng lan boc phat sau
trong thai ky hi€ém khi anh hudng dén thai nhi. Néu nghi
rang minh bi boc phét ching nay khi méi chuyén da, hay
dén bénh vién cang sém cang t6t. Ban c6 thé can dugc
md sinh con dé€ ngan ngtia bé khéi nhiém bénh. Nhung
néu ban da ting bi nhiing dot béc phat tai dién, bé cé
thé da dugc mién dich d6i vSi bénh nay.

Mac du chiing nay phé bién & thai phu, nhung hiém khi
gay ra van dé gi.



I TR

Tru sinh. Tt ca thai phu nén di
tha mau khi méi cé thai.

Tru sinh. Néu nghi rdang minh
da bi nhiém bénh chlamydia,
hay thao luan véi nir ho sinh

hodc bacsi.

Thong thudng viéc chira tri
nham le véi tru sinh gidp ngan
chan tac hai cho thai nhi.

Thu6c men c6 thé gilp chan
cac boc phat clia bénh mun
rop sinh duc, va chira tri trieu
chiing, Nhung vi siéu vi con
luu lai trong co thé, triéu
chiing c6 thé tai dién.

Cac mun céc sinh duc c6 thé
bién mat nhung siéu vi gay

ra cac chiing nay van & trong
cd thé. Cac mun coc cé thé tai
phat.

Cong viéc va thai ky

Trir khi cong viéc clia ban can dén van dong tay chan nang nhoc
hodc c6 nguy ca nghé nghiép co thé anh hudng dén thai nhi,
chdng co ly do gi d€ ban khong thé lam viéc trong thai ky. Mot
56 cong viec khién ban tiép xuc véi nhimg thir cé thé gay hai cho
thai nhi. Sau day la mot sé vi dy, nhung khong phai la danh sach
day du cac nguy co.

Nhiém trung Vi du lam viéc nai trung tam cham soc y té&, git tré
hodc lam viéc cham soc stic vat déu co thé ting nguy co nhiém
trung va c6 thé anh hudng dén thai nhi.

Héa chat Dich vu cham soc y té, chdm séc nha khoa, thi y, ché
tao san pham va diét trir sdu bo chi 1a cac vi du vé mot sé linh viuc
c6 thé c6 nguy co.

Phéng xa Lam viéc gan quang tuyén X hodc chat phéng xa
khong gay hai néu c6 thuc hién cac bién phap nghé nghiép, y té
va an toan. Phéng xa tu cac vat dung hang dién khong gay hai.

Cac nguy co khac Cong viéc nao can dén nang nhac nang nhoc
hodc ding lau c6 thé gay nguy co.

Néu cong viéc clia ban budc ban phai ding lau, hdy ngdi xuéng
nhimg khi nghi gidi lao (va gac chan 1én céi ghé khac néu dugo).
Dung lau o thé lam tang nguy ca bj gidn tinh mach trong thai ky.
Mudn biét thém thong tin, xem phan Cdc quan ngai théng thuong
trong thai ky & trang 43.

Néu hau hét thai gian trong ngay ban déu ngdi & ban gidy hodc

trudc may vi tinh, hay danh ra vai phdt méi gics dé dung lén va di

long vong. Hay cham soc cho lung bang cach:

- nhan biét vé tu thé clia minh - gilr lung thang khi diing hodc
ngoi

- dung ghé cé tya dé giup ém lung.

Tranh nang nhac ndng nhoc hodc tréo thang va can than khi
khom lung — nhat la cudi thai ky khi cac thay d&i ca thé lam cho
nhing viéc nay tr& nén kho khan.

DéE dam chéc cong viéc clia ban dugc an toan trong thai ky, hoi
bac si, nrho sinh, nhan vién an toan va suc khde nghé nghiép,
chd nhan hoac dai dién cédng doan. Ban cling cé thé lién lac Tham
quyén WorkCover (WorkCover Authority) NSW, dé dugc gitp dé
hay goi 13 10 50 hodc viéng trang mang www.workcover.nsw.gov.au
dé nhan dugc tap hudng dan mién phi, Pregnancy and work (Thai
ky va cong viéc). WorkCover cling cé thong tin vé quyén han clia
ban vdi cuong vi la nhan vién, ké ca quyén dugc bé tri cong viéc
khac an toan hon, hodc dugc nghi phu sén khéng luong.
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Mot s6 hiém hoa quanh nha

Tré em bi bénh Nh¢ réng ban cing cé thé bi nhiém
bénh tir cac tré nho khac, khién co thé anh hudng
dén thai nhi ctia ban, chdng han nhu thly dau hoac
siéu vi parvovirus (hoi chiing gd méa man do gidng
nhu bi tat). Ludn hdi nlr hd sinh hodc bac si néu ban
c6 longaigi.

Nén can than véi gia stic Nén nhd ngudi khac

don phan meéo (néu cé) hodc khay cat dung phan
méo — nhung néu ban phai lam, hdy mang gang tay
va ria tay k¥ vdi xa phong va nudc néng. Viéc nay la
dé tranh nguy co nhiém tring toxoplasmosis. Loai
nhiém trung nay khé c6 thé lam ban bi bénh, nhung
c6 thé gay ra mu mat va tén hai ndo bé nai thai nhi.
Khéng can phai téng khi méo — chi nén can than
trong viéc gilr vé sinh.

Ban cling co thé bi nhiém toxoplasmosis ti dat cat va
thit séng. Néu co thai, nhé:
« rUa trdi cay va rau qud trudc khi an
- trdnh thit séng hodc chua ndu ky
- rlatay
> sau khi vuét ve thi vat
> sau khi tiép xtc vdi dich co thé
> trudic khi an, va trude khi cing nhu sau khi chudn
bi thic an
- tranh ti€p xtc véi phan meéo
+ mang gdng tay khi lam vuon.

Mot nhiém trung khac goi la cytomegalovirus (CMV)
cling co thé tac hai dén su phat trién cla thai nhi, va
trong mot sé trudng hap, cé thé gay ra sdy thai. Ban
c6 thé lay CMV khi tiép xUc cac chat bai tiét tir co thé
nhu nudc tiéu hodc nudc miéng. BE tranh lay nhiém,
nén rda tay véi xa phong va nudc hoac dung mét
chdt c6 con (alcohol) dé chui tay, nhat la sau khi thay
ta.
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Tranh ti€p xuc véi chi trong thai ky Chung ta
khong thé tranh hoan toan chét chi bai vi chat nay co
trong khong khi va trong dét. Moi nguai déu hép thu
mot lugng nho chat nay. Nhung tré em va thai phu sé
c6 muc nguy co cao hon néu tiép xtc nhiéu vaéi chi,

Tré em hap thu chi nhiéu hon ngudi I6n. Trong thai
ky, mét luang nhod chat chi ¢ thé xuyén qua nhau
thai va dnh hudng dén sy phat trién tri tué cla thai
nhi. Chat nay cing co thé gay ra van dé vé tang
trudng, thinh gidc va hanh vi.

Chung ta khong biét 6 thé dao ngugc cac tac hai
nay hay khong.

Stia nha cé thé lam gia tang viéc phai nhiém véi chat
chi. Néu nha ban dugc xay trudc 1971 (khi ngudi ta
con dung son ¢ chat chi), hay tim tu van trudc khi
lam diéu gi gdy x4o trén I6p son. Xao tron (cao sua)
I6p son pha chi co thé lam cho bui chi bay toa vao
khong khi va khdp nha. Biéu quan trong la thai phu
va tré em khéng nén & trong nha vao luc stta nha ma
cd xdo trén I6p son pha chi.

Cac ngudn chi khac gobm co: cong nghiép st dung
chi (chdng han nhu noi tai ché binh dién xe hoi);
quan 4o va bui chi dinh trén quéan o clia cac cong
nhan lam viéc vdi chi; cac thu tiéu khién dung chi
(nhu cdu cé [vién chi & day cau], lam 36 gém [trang
men vdi chat chi] hodc clra kinh mau [vién chéat chi));
mot s& thudc men ¢8 truyén nhu pay-loo-ah, bali
goli, rueda va azarcon; vat dung pha lé c6 chi; va vat
dung don an (nhu td chén dia bang gém s&) nhap tur
c4c qudc gia dang phat trién (chat chi cé thé tiét ra tur
|6p men trang).

Tai cac khu vuc cd mé chi hodc nha may luyén chi,
mai trudng va nha clia sé bj nhiém chi nhiéu hon so
v3i hau hét cac khu vuc thanh thi.

Thai phu nao c6 nguy ca bi phoi nhiém chi & mic do
cao can thdo luan véi bac si vé diéu nay.



Cac san pham tay rira, son va héa chat gia dung
khac Hay doc ky nhan clia cac san pham nay dé

dam chac khéng cé canh bédo vé an toan cho thai
phu. Néu cac chi dan trong nhén cho théy chat nay
rat doc, tét nhat la trdnh dung vao 1Uc nay. Néu ban
dung san pham téy rta, keo, son hodc bét ky hoa
chét gia dung nao khac, hay lam theo cac chi dan an
toan trén nhan. Nha kiém chac noi lam viéc/sinh hoat
déu thoang khi.

Naphthalene c6 trong cac vién long nao va vién
kh& mui noi nha vé sinh Mot s6 long ndo (moth
balls) va vién khif mui trong nha vé sinh (deodorant
cakes) cé chira hoa chét goi la naphthalene. Phoi
nhiém dén luong rat I6n naphthalene cé thé gay hai
cho té bao méu, dan dén tinh trang thiéu mau huyét
tan (haemolytic anaemia). Mot s6 triéu chiing cé thé
xay ra sau khi phai nhiém dén lugng I6n naphthalene
la mét mai, an mét ngon, budn nén, i mia va tiéu
chay. Bé sa sinh cang c6 nguy co b tén hai té bao
méau néu bj phoi nhiém naphthalene.

Muén dugc huéng dan thém vé nguy co stic khoe
cla naphthalene, ¢ thé goi dén Trung tam Thong tin
vé Doc chat (Poisons Information Centre) qua s6 13
11 26 va dudng day nay lam viéc 24 gid mbi ngay, 7
ngay mai tuan khdp nudce Uc, hodc c6 thé hoi tai Ban
Y té Cong cong noi dia phuong.

Lam sao dé biét chdt nao an toan
hay khong?

MotherSafe la dich vu dién thoai mién
phi cho phu nii tai NSW. Budng day
nay cung Ung dich vu tu van sau rong
cho phu n{ va cac nhan vién cham séc
y t€ nao can biét vé thuéc men hoac
c6 quan ngai vé viéc phoi nhiém trong
thai ky va trong khi cho con bu sita me.
MotherSafe cé thé cung cap théng tin
vé su an toan va tac dung kha hiu cta:

- thubc ké toa

- thu6éc men mua qua quay

- ma tdy mua ban ngoai dudng
- bénh nhiém tring

- phéng xa

- phai nhiém do nghé nghiép.

MotherSafe diéu hanh mot tram xa
ngoai tra danh cho phu ni can gap bac
st dé dugc tu van vé thudc men trong
thai ky. Cg quan nay ciing diéu hanh
tram xa MotherSafe PLaN cho phu nir
nao du dinh cé thai. Cac phu nir cé

thé thdo luan vé viéc cé thai, I6i s6ng
va dinh dudng véi mot nir hé sinh day
kinh nghiém.

Goi dén MotherSafe qua s6

(02) 9382 6539 (Khu vuc D6 thi Sydney)
hoac 1800 647 848 (vung xa thudc
NSW). MotherSafe lam viéc ti 9 gio
sang dén 5 gid chiéu, thi Hai dén thu
Sau (trtr cac ngay |é cong cong).

Ban ciling ¢ thé viéng trang mang
MotherSafe tai www.mothersafe.org.au
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An uéng lanh manh trong thai ky

Tai sao viéc an udng lanh manhrdtquan  Cdc nhém thiyc phdm va khdu phdn dugc khuyén nghi
trong trong thai ky? trong thai ky
- gilp thai nhi tdng trudng va phat trién

) ?A:F ban lanh manh trong lic mang Bao nhiéu khdu phdn méi ngay?
phdm

+ gilp ban dat dugc can nang lanh manh.

Tét ¢ nhiing gi ban can [am [ 3n cic Banh mi, nga 4-6 khau phan, ma maoi khau phan la:

e L 22 T . X coc (cereals), « 2lat banh mi, méi lat 60g
thtj’; an tu r\notlnhom.tﬁhuc p,ham sau day gao, pasta . 18 banh mi & trung
ma&i ngay va udng nhiéu nudc. (miY), misgi/ - 1tach (cup) pasta, cdm hodc mi sgi/bun da nau chin
bun. « Y2 tach muesli (ngl céc va hat tréi cdy) khéng nudng

A!1 thL’I;c.én 1‘:|‘.|’ moi nhém thuc pham . 1 tach chao

nay moi ngay: . « 1'/3tach ngi c6c an sang (breakfast cereal)

« banh mi, com, pasta (miY), mi/budn va
cac loai thiic an khac tu hat

T Rau cU, cac 5 khau phan, méi khau phan la:
+ rau caiva dau qua (dau qua [legumes] loai hat - Yatach rau c ndu chin hodc dau khé nau chin
c6 nghia la dau hot va dau hoa lan kho, dau kho « 1tach rau qua xa lach tron
dau lang va thuc an tir dadu nanh nhu la (legumes). « 1 cl khoai tdy nho
dau phu)
. trai cay Trai cay. 4 khdu phan, ma méi khau phan 13;
. sita, stfa chua (yoghurt), pho mat hoi . g\fr':;;m cay ¢6 trung (vi du mot trdi chudi hoac tdo c&
cuing hoac cung (da giam béo) « 2 trai cay c& nhé (vi du trai man hodc trdi kiwi)
- triing, gia cdm (nhu ga vit), ca va thit « 1 tach trai cay déng hop
mai nau chin « 1% mubng canh nho kho

. céc loai hat (vi du hat diéu). » 4trdi mokho (apricots)

U8ng nuédc USng nudc tly muc dé khat Stfa, stta it nhat 2 khdu phan, ma mét khau phan la:

nudc — thudng udng nhiéu hon khi trdi chua, phé « 1tach stta (nguyén chat béo, gidm béo hoac tach béo)

néng hodc trong ltc van dong. Tat ca thuic mat va cac 2 miéng ph6 mat cling hodc hai cing (da gidm béo)

uéng (tr rugu/bia) cé thé tinh vao luong thl:!’dt‘,lng + 200g sira chua (yoghurt) (c6 huang vi hodc khéng)
thé cho san + Y2 téch sira dac (khéng dudng)

thu nap chét long, nhung nudc 13 1a thic
gidi khat t6t nhat. Khi noi dén tén phi va
su tién Igi, khong gi sénh bang nudce voi,
nhéat 1a khi da duoc thém fluoride (fluoride
la héa chét gilip rang trd nén ving chac).

pham s(a. « 1 tach sta dau nanh (c6 thém calcium)
1 tach custard (banh kem tu stta va triing)
« Y5 tach ca héi hoac ca moi, gébm ca xuong

., o2 e Thit nac, c4, 1% kh&u phan, ma mot khiu phan la:
Néu cé quan ngai vé chat Iuopg nudéc voi, gia cam (vi - Y4 tach (cup) thit nac xay
hay dun s6i nudc trude khi uéng. Phu ntr du ga vit), - mot miéng thit nac hodc thit ga c¢& chiing Iong ban tay
¢6 thai nén gidm thiéu cac thiic uéng nhu tring, dau « 2 miéng thit sudn nho
cola va ca phé vi lugng caffeine va dudng hat kho. + 114t cad cd nhd
cb trong cac thidc uéng nay. Néu ban - Y2 tach ca hoi
khong thé bé dugc cac thic udng nay, « 2 caitriing nho
thir uéng loai da khr caffein. - '/3tach hat qua hach (vi du hat diéu)

« Yatach hat nhé (vi du hat huéng duong)
+ Y2 tadch dau lang (lentils), dau hat (bean) hodc dau
chickpea nu chin
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Né&u an thuc pham c6 nhiéu chit béo, dudng
va mudi...chi nén an lugng nhé hoic chi thinh
thodng mdi an, ding an mdi ngay. Dung qué
nhiéu cac thi nay (vi du, khoai sdy/chién, banh
ngot, keo, banh nhan [pie] hodc nudc ngot) sé lam
no bung va do dé khién ban an ft cic mén an lanh
manh ma ban va thai nhi can dén. Cac mon néi
trén cling dé lam ban tdng can.

Thiic an nau ban sdn ¢6 lanh manh khéng?
Nhiéu thic &n ndu sdn dé mua mang vé cé luang
cao chat béo bao hoa, dudng, mudi va nang lugng
(kilojoules) va kém chéat dinh dudng quan trong.

Cac mon an béan san lanh manh gém cac mén mai
lam nhu banh mi &, banh mi mdéng (cudn) hodc
banh mi vong, foccacia hodc banh mi Turkish, hodc
banh mi lat (t b&t nguyén hat) nhét cac mén lanh
manh, ga nudng (bod da), va cac mén hap hodc
moén xao A chau.

Ban can than trong véi mén an ndu san mua
dem vé Vi nguy ca ¢é vi khuén trong thutc an. Noi
chung, nén tranh thiic &n da dugc chudn bi trudc
va nén dung thdc an vira mai lam xong.

T6i nén an bao nhiéu?

Néu ban da cé ché do an uéng lanh manh, thi
khong can phai thay d6i nhiéu vé cach thiic an
udng trong thai ky - chi can an thém mot khau
phan rau cai, hai khdu phan trai cay va mot nla
khdu phan thit moi ngay. Ban ké nay cho thédy can
an bao nhiéu tr méi nhém thuc pham méi ngay.

Cdnh bdo y té!
Ban khéng cdn phdi an cho hai
nguoi trong thai ky

Goi y vé thuc don dn udng lanh manh trong
thai ky

.

An sang Ngi céc an sang (loai nguyén hat
[wholegrain]), hodc chdo vdi sta it
béo; va trai cay tuaci hodc khé HOAC
Triing, phé mat it béo hoac dau ham
an vé6i banh mi loai nguyén hat HOAC
Stra chua, tréi cay va banh mi (loai
nguyén hat) nuéng cé phét vegemite

An vat bla
sang

Sinh t6 chu6i xay vai sta it béo hodc
s(fa chua HOAC

Trai cay va sita chua HOAC

Mét miéng trai cay

Bra trua Banh mi lat, bAnh mi cu6n méng
hodc banh mi 6 nhét thit nac, c3,
tring, phé mat it béo hoac sét dac
chickpea (hummus) va xa lach HOAC
Rau dau xao vé&i mi/bun, thit bo, ca,
dau phu hodc hat (nhu hat diéu), véi
mot miéng trai cdy HOAC

Sup ddu va rau cai véi banh mi
nguyén hat va phé mat it béo

An vat budi
chiéu

Banh bich-quy nguyén hat phét
vegemite HOAC

Hat (nhu hat diéu) va trai cay kho
HOAC

Banh mi & dep (pitta) vai s6t dac
chickpea (hummus)

An t6i Mén ca-ri rau cai véi dau chickpeas
hoac dau lang (lentils) an véi com, va
mon trai cay tron HOAC

Pizza tu lam & nha véi phé mat it béo
va an kém rau tron HOAC

MiY (pasta) véi thit bo nac va s6t rau
cai hoac sét dau lang (lentil) va rau
tron dé an thém, trang miéng bang
bénh kem s(ia triing va chuéi (banana
custard)
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An ca trong thai ky

C4 co6 giau chat dam va chat khodng, it chat béo bédo
hoa va co a-xit béo omega-3. A-xit béo omega-3
quan trong cho viéc phéat trién hé than kinh noi em
bé, trudc va sau khi sinh ra. Tuy nhién, mét s6 ca ¢
chira muc thlly ngan ma cé thé gay hai cho thai nhi
hodc hé than kinh dang phat trién cla tré nho.

Cdc logi cd va lugng an toan dugc khuyén
nghi cho thai phu.

1 khdu
phdn bang

Phu nii co thai, phy nii dang cho
con bii va phu nii dy dinh cé thai

150g

An 2-3 khdu phan ca nhé méi tuan.
Ca nho da dé vua trén dia.

Vi du gém c6: ca thu (mackerel), silver warehou, ca
trap (bream), ca hong (snapper), ca khé (trevally),
ca tuyét (whiting), ca chai (flathead), ca kingfish,
ca hoi va ca nglr déng hop, ca moi, ca trich, loai
giap xac (nhu tém cua so 6¢), tdm hum, muc tudc
HOAC

Méi hai tudn, &n mot khdu phan ca nham (shark)
(miéng ca), hodc ca kiém (broadbill, swordfish va
marlin) va khéng dung cac loai ca khac trong hai
tuan d6 HOAC

An méi tuan mot khau phan cé da tron (catfish)
hodc ca chém bién (deep sea perch) va khéng
dung céc loai cé khéc trong tuan doé.
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Céc quan tam thong thudng vé thuc pham
trong thai ky

C6 vai chét dinh dudng kha quan trong ma ban can
an trong trong thai ky.

Chat sat

Qua it chat st (iron) trong ché d6 dn uéng cé nghia
la ban sé khdng cé dt hong huyét cau truyén tai
oxygen va ban c6 thé cam thay mét mai, yéu &t, hut
hai hodc kiét qué tinh than. Cac cudc nghién clu
cho thay rang khi thai phu khong cé du chat sét, ho
c6 thé gap nhiéu bién chiing hon trong thai ky hodc
c6 thé sé sinh thiéu thang.

Nguon chat sat t&t nhat la thit nac do, cac loai hat
(nuts) va dau kho (legumes) nhu dau nanh hodc dau
chickpeas.

Ban sé gilp ca thé hap thu thém nhiéu chat sat
trong thiic an néu ban dung mét mon an hodc thiic
udng giau vitamin C kém v&i bira an. Diéu nay cé thé
don gidn nhu la thém mot ly nudc cam trong blra dn
sang; hodc an ca chua, 6t bi (capsicum) dé, bong cai
xanh (broccoli) hodc dau hoa lan vai ba trua hodc
tOi. T6t nhéat la uéng ca phé hodc tra ngoai cac ba
an thay vi trong cac blra an, vi cac thic udng nay lam
cho co thé clia ban khé hdp thu chat sét trong thuc
phdm.

Calcium

An nhiéu thyc phdm giau chat véi (calcium) trong
thai ky gilp cho xuong va rang clla em bé ving
manh. Néu thiic 4n uéng hang ngay clia ban khong
¢6 dU chét calcium, bé dang tang trudng sé dap Ung
nhu cau clia bé bang cach ldy calcium ti xuong clia
ban. Diéu nay cé thé lam tang nguy ca ban bi yéu
xuang, khién sau nay xuong dé gay.

Nén nhd rdng san pham tur sia it béo hodc gidm

béo thudng cling cé tuong duong (hodc nhiéu hon)
lugng calcium nhu cac san pham tir sira nguyén kem
(nhung phé mat khong ép [cottage cheese] thudng
khong co nhiéu calcium). Néu ban khéng én san
pham tr stra hodc thay thé sita nhu da néu trong

ban ké Cdc nhém thuc phdm va khdu phdn khuyén
nghi trong thai ky & trang 28, ban cé thé can thudc bd
calcium. Hay kiém lai véi nir ho sinh hodc bac si.



Vitamin D

Ban c6 thé can duac kiém tra muc vitamin D trong
thai ky. Diéu rat quan trong la nén tim cach chinh déi
néu muc vitamin thap, bang cach phoi ndng chut

it ngoai trdi hodc dung thudc b vitamin D vdi liéu
lugng dung cach.

Toi ¢6 can dung thém vitamin hoac khoang chat
trong luc c6 thai?

T4t cd phu nt & d6 tudi sinh n& can c6 ché dé an
udng quan binh va dung thuéc bé multivitamin cé
chua liéu luong folic acid d& dugc khuyén nghi, trudc
khi tim céch thu thai va trong suét thai ky. Diéu quan
trong la nén dung multivitamin da dugc ché tao
danh riéng cho phu n dung trudc khi thu thai, trong
thai ky va trong thoi ky cho con b vi cac chudn bi
nay thudng chia céc lugng dung (lugng thu nap
hang ngay dugc khuyén nghi - RDI) clia nhiéu loai
vitamins va khodng chét trong thai ky. Lugng nay
gém cd i-6t (iodine), la chat quan trong cho viéc phat
trién nao bod lanh manh. Cac chuyén gia khuyén nén
dung thudc bd sung la 150microgram i-6t méi ngay
cho t&t ca phu nl cé thai, nudi con bang sta me
hodc dang dinh ¢é thai. Néu ban san cé bénh tuyén
gidp trang (thyroid), hay thdo luan vdi bac si trudc khi
dung thuéc bd sung i-8t. Muén biét thém chi tiét,
viéng trang mang www.nhmrc.gov.au

Téi ¢6 can chat béo va dau?

Ban chi can luong nhé — mét chit bo hodc bo thuc
vat (margarine) phét mong trén banh mi, va moét it
dau dé nau &n va tron rau. Dau canola, dau 6-liu, dau
hoa huéng duong, dau safflower, dau bap va dau dau
nanh la nhing loai dau lanh manh. Ban nhan dugc
nhiéu chat béo va dau tir lugng dé dung vai thuc
pham ngli cdc (cereal) va ti thit, tring, phd mét, bo
dau phong, va bao thuc vat (margarine).

MotherSafe c6 t& dir kién vé cac
vitamins va khoang chat trong
thai ky. Viéng trang mang cla
MotherSafe tai
www.mothersafe.org.au va

bam vao chi‘Factsheets’

Viéc cho rang calcium bi mat mat
tU rang cla ngudi me trong ltc cé
thai la diéu hoang dudng. Néu nhu
ban khéng c6 du calcium trong ché
dé &n udng, thi co thé ban sé cung
cap khoang chat nay cho thai nhi ti
khoan du tr{r trong xuang cla ban.

2
0‘0

Cdnh bdo y té!

Céc phu nir cé thai nén tranh dung
cac loai ca séng (chua nau) va hai
san s6ng nhu hau (oysters), sashimi
(mén hai san tuci séng kiéu Nhat), ca
héi x6ng khoi hodc hau x6ng khoi.
Dé& tim hiéu tai sao, xem Gir cho thuc
phdm an toan & trang 35.
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Folate cdn thiét cho ban va em bé

Folate (hoac a-xit folic) la mot loai vitamin

B. Diéu quan trong la nén dung nhiéu folate
trudc khi cé thai, (it nhat mot thang trudc do)
va trong giai doan dau cuda thai ky (3 thang
dau tién). Chat nay c6 thé gitip ngan ngtia cac
van dé stic khoe cho thai nhi. Néu ban khéng
dung folate phu tréi trudc thai ky, diing lo lang
chi ca. Chi can dam chac c6 dugc day du chat
nay ngay khi biét minh c6 thai.

Ban c¢6 thé nhan du folate bang cach:

- &n thuc phdm nao doi dao folate — vi du
banh mi nguyén hat, ngl c6c an sang
nguyén hat c6 bé sung folate, cac rau cai
véi la xanh dam, dau hat (bean) kho, dau
chickpeas va dau lang, cam, nudc cam,
chudi, dau, trdi bo va mon phét t mam
men (yeast) chdng han nhu Marmite
hodc Vegemite. Nén an hai khdu phan
trdi cay trong danh sach néi trén, ciing
nhu nam kh&u phan rau ct va bén dén
sau khau phan banh mi hodc ngii c6¢c
moi ngay.

- mdi ngay nén uéng thudc vién axit folic
liu lugng thap (0,5mg), hoac dung
thuéc bé multivitamin loai dac biét
dung trong thai ky ma c6 0,5mg a-xit
folic, va cling an thuc phdm nao c6 déi
dao chat folate. Néu khéng muén dung
multivitamin, c6 thé mua thubc vién a-xit
folic tai siéu thi, nha thuéc tay hoac tiém
thuc phdm chuc nang.

Cac van dé suic khoe c6 lién quan dén viéc
khong du folate sém trong thai ky dugc goi

la khuyét tat 6ng than kinh (h& cét séng va
thi€u nao). Cac diéu nay c6 thé tac dong dén
cot s6ng hodc ndo clia em bé va sé gay ra van
dé tram trong. Mudn biét thém théng tin, xem
phan Tha nghiém tién san va tu vdn vé gien &
trang 114.

Né&u ban hodc nguai than nao clia ban da co
em bé bi khuyét tat ong than kinh, thi ban
cang ¢6 nhiéu nguy co sinh em bé bj van dé
nay. Thao luan véi nt ho sinh hodc bac si. Ho
€6 thé:
- khuyén ban dung thudc vién a-xit folic

Vi liéu lugng cao
- dé nghi ban di thtt nghiém va gap c6

van vé gien dé kiém tra van dé khuyét

tat 6ng than kinh trong thai ky.

Cac phuong cach dé dang va ngon miéng

dé thu nap thém folate:

- &n ngi c6c¢ diém tam loai nguyén hat
(wholegrain breakfast cereal) dé c6
thém folate, kem véi chudi xat 14t va mot
ly nuSc cam
an nhiéu rau cai xao hoac hap

+ &n vat cdc mon nhu chudi, hat (nhu hat
diéu) chua rang va khong muéi, hoac
banh mi nuéng (loai nguyén hat) va
mon trét man lam ti men (vi du nhu
Marmite hodc Vegemite)

- dung trai bo nghién dé trét banh mi
thay vi dung bo hoac margarine (bo
thuc vat).

Hai nit ho sinh hodc bac si dé biét xem ban
nén dung bao nhiéu axit folic méi ngay, néu
ban:

- ¢6 chung dong kinh

- dung thuéc chéng co giat

- thi€u vitamin B12

- tiéu dudng

- ducan.



Téi an chay. C6 can thay ddi ché€ d6 an uéng hay
khéng?

Ché d6 an chay mot cach quan binh cé thé rat lanh
manh. Dung ban ké Cdc nhém thuc phdm va khdu
phdn khuy@n nghj trong thai ky & trang 28 dé kiém tra
xem ban cé nhan du khiu phan t&r moi nhém thuc
pham hay khong.

Dai khi, cac thiic an chay 6 thé khéong cung cép du

luong dudng chét quan trong:

« Chat sat va kém (zinc) Nén an nhiéu thuc pham
tU thuc vat cé chat sat va kém (dau khoé va hat).
Kém thém cac thdc an uéng co vitamin C trong
cung bla an

« Vitamin B12 C4c ngU c6c dn sdng ma tang cudng
thém dudng chét (fortified breakfast cereals) dugc
cho la ngudn vitamin B12 tuyét hdo cho nhiing
ngudi &n chay. Néu khong an tring hodc san pham
tU sfa, ¢ thé ban can thém thuéc bé sung

« Calcium Xem ban ké Cdc nhém thuc phdm va khdu
phdn dugc khuyén nghij trong thai ky & trang 28 co
danh sach céac thyc pham calcium khong lam tir
stra. Néu ban khéng an nhiéu cac thi nay, co thé
can dung thém thudc bé calcium

- Chat dam NhS dam chic ban co day du chat dam
(protein) thuc vat tr dau kho (nhu dau lang, dau
hoa lan), hot va hat (nhu hot dé, hat me).

Néu ban can giup d& dé hoach dinh ché d6 an udng,
hay thdo luan v&i nr ho sinh, bac si hodc chuyén vién
dinh duéng.

Téi la thiéu nit. T6i c6 can duing dudng chat gi
thém?

Néu ban chua téi 17 tudi, ban van trén da tang
trudng. Diéu nay cé nghia la co thé ban can thém
chéat dinh dudng - nhd an ba bla lanh manh méi
ngay. Ban clng can bd sung thém calcium - an ba
khdu phan san phdm ti stta (hodc bén khdu phan
néu ban khéng dn nhiéu ngd céc). Néu ban can dugc
gilip d& dé hoach dinh cac bira an, hay thao luan véi
n{ ho sinh hodc bac si.

Viéc thay ddi ché d¢ dn uong trong
thai ky hodc trong khi cho con
bii c6 thé khién cho con téi tranh
dugc di ting khong?

Cac chuyén gia khuyén rang khéng
can thay d6i ché dé an udéng. Nghién
cliu da cho thdy rang viéc tranh cac
thuc phdm nhu tring, dau phong,
dau nanh, ca hoac stta bo (thuc
phdm c6 thé gay di ting nai mot s6
ngudi) khéng c6 anh hudng gi dén
nguy ca bi di ting ctia em bé.

7
0.0

An vt mét cdch khén ngoan

Hay gadng chéng lai y muén an vat
lién tuc. Khi muén an vat, nén chon
cac thuc phdm b6 dudng cho ban va
thai nhi; chdng han nhu rau c(, thiic
an tu stra, trdi cay tuai hodc kho, sita
chua (yoghurt), cac loai hat (vi du hat
dé) khong muéi, banh mi nguyén
hat cé trdi cay, ph6é mat (gidm béo)
va ca chua vé&i banh mi nuéng,

hoac banh mi det (pita) va sét dac
chickpea (hummus). Cac th nay

tét lanh cho ban va bé hon la banh
ngot, banh quy hodc céc thic an vat
c6 muéi - tuy vay thinh thoang tu
dai minh cac moén nay cling khong
sao!
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Toi nén tang can bao nhiéu trong thai ky?

Diéu quan trong cho tat ca thai phu la nén an uéng

lanh manh va van van déng trong thai ky dé giam

thiéu nguy co tang can qué nhiéu. Mac du co thé ban

c6 thé cam thay déi bung han, khong can phai“an

cho hai ngudi”,

Khodng mot ntra dan Uc ¢ can nang vuat muc

khuyén nghi. Phu ni du can cé thé can dugc chdm

soc ddc biét trong thai ky, vi c6 tang nguy co:

- tdng can qua nhiéu trong thai ky va gap khé khan
trong viéc gidm can sau khi sinh con

- em bé qua nho hodc quéa 16n mot cach thiéu lanh
manh

- cao huyét ap

- tiéu dudng trong thai ky

- m& sinh con

+ cyc mau dong & tinh mach chan hodc san chau

- sinh thai chét luu.

Mot s6 phu nir quéa du can sé can sinh con tai mot
bénh vién cé dich vu chdm séc cao cép hon.

Khuyén nghi vé viéc ting cin trong thai ky

Chi s6 BMI truéc khi cé thai
(kg/m?)

Duéi 18,5 0,45
18,5 dén 24,9 0,45
25,0 dén 29,9 0,28
Nhiéu hon hay tuong duong 0,22
V@i 30,0

Mijc ting can trong
tam cd nguyét 2 va

3 (kg/moi tudn)*

Ngay c& khi da co thai, viec kiém soat can nang co
thé gitp lam gidm nguy ca bién chiing trong thai ky.
Hudng dan la, ban cang du can bao nhiéu luc méi co
thai, thi cang nén it tdng can trong thai ky.

Chi s6 khéi lugng co thé (BMI) dung dé udc luong
chét béo toan co thé va gitp xac dinh xem thé trong
clia ban & muc lanh manh hodc thiéu can, du can
hodc béo phi. BMI dugc tinh bang cach chia trong
luong o thé tinh bang ki 16 chia cho binh phuong
chiéu cao tinh bang mét (m?). Két ndi trang mang sau
day co cach tinh BMI ma ban ¢6 thé dung dé tinh ra
chi s6 BMI clia minh: http://www.gethealthynsw.com.
au/bmi-calculator

Phu n{ c6 chi sé BMI thdp hon 18,5 hodc cao hon

35 céan di gdp chuyén vién tu van dinh dudng dé hoi
vé cach thic dat can nang lanh manh. Mot s6 nhém
sac tdc co diém han dinh khac nhau ddi vai tdm miuc
béo phi trong biéu d6 BMI. Hay kiém lai v&i nt ho
sinh hodc bac st dé biét thém thong tin.

Ban ké dudi day cho thdy chiéu cao va can nang
trudc thai ky ctia ban dugc dung dé tinh ra chi s6 BMI
va khuyén nghi vé thé trong trong thai ky. Ban khéng
nén dn kiéng trong thai ky trir khi nr h¢ sinh hodc
bac si da khuyén nhu viéc nay.

Miic ting tong cong
dugc khuyén nghi

(kg)

12,5 dén 18
11,5dén 16
7 dén 11,5

5dén9

*Viéc tinh toan gia dinh rang chi tdng can & mic 0,5-2 kg trong 3 thang dau
Nguén: B y t€ Queensland (2010) Hudng dan cho Tram xa cham séc ngudi Me va tré So sinh toan Tiéu bang: Chiing béo phi
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Giif cho thuc pham an toan

Khi cé thai, hé mién nhiém clia ban sé thap hon
lam cho ban dé c6 nguy co bj bénh, ké ca do
ngd déc thuc phadm. Mot s6 vi khudn co thé gay
ra dau yéu trdm trong hon cho thai phu so vdi
ngudi khdng cé thai, va cling cé thé gay hai cho
thai nhi. Sau day 1a mét s§ meo vat dé tranh bj
ngo6 doéc.

Giii lanh thiic dn

« Gilt nhiét dé ta lanh 5°C tr& xudng.
. Cat ngay cac thuc phdm nao cén cat trong td lanh.
« DEi vai thiic an nao |é ra ludn cét trong td lanh ma

da dé ra ngoai khoang hai gis hoadc lau hon thi
dung an nla.

+ Xa da hoac udp thiic an - nhat la thit - trong tu

lanh

« Pem theo gio gilr lanh khi mua thic an, va dem

thung nudc da (esky) dé dung thiic &n khi di picnic.

Giti cho thiic an sach sé

- Rua va lau kho tay ky luéng truéc khi chuén bi

hodc an mén gi, ngay ca thuc an vat.

« Gil cho ban bép, vat dung lam bép va vat dung an

uéng (nhu chén bat mudng dia) dugc sach sé.
Khéng dé thiic an ndu chin chung vdi thiic &n
song, va dung dao thét riéng ré cho méi thi.

. Dung dé nudc huyét tir thit séng nhéu vao cac

thuc pham khac.

« Tranh lam thic an cho nguai khac néu ban bi bénh

chang han nhu tiéu chay.

Giii nong thiic dn

« Nau cho dén khi thic an ndng boc khoi.
« Ham thuic an cho dén khi nong béc khéi.
« Kiém chac khéng con mau héng dao trong thit da

nau, chdng han nhu thit bdm va xuc xich.

« Trudc khi don mén thit ga hodc heo, kiém chic thit

da tié€t mau trong (khong cé mau héng dao).
Dun séi tat ca gia vi uSp ¢ chira nudc thit séng
trudc khi don an.

Kiém tra nhan géi

« Pung &n thuc phdm sau ngay qua han ('use by’

date).

- Déy dén huéng dan ‘nén dung trudc ngay’ (‘best

before’ date) va nhé lam theo.

« Lam theo cac hudng dan vé cat chiia va ndu nudéng.
« Hoi théng tin vé cac thuc phdm khéng dong géi.
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Cdnh bdo Y té!
Trdnh ldy nhiém - hdy riia tay

Mét s6 lay nhiém c6 thé gay hai cho
em bé dang phat trién va trong mét s6
trudng hop c6 thé dan dén sdy thai. Dé
tranh nhiém trung, hay rira tay véi xa
phong va nudc, hoac dung loai dung
dich c6 alcohol dé chui tay. Ria tay:

- sau khi ti€p xuc véi dich ca thé chang
han nhu nuéc miéng, nuéc mai, mau
hodc chat nébn miara

- sau khi thay ta cho bé hoac sau khi di
vé sinh

. trudc va sau khi chuin bi thuc an va
trudc khi an

- sau khi lam vuon hoac cham tay vao
suc vat va phan suc vat (vi du khay
dung phan meo)

- bat cir khi nao thay tay c6 vé do.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 36

Listeria

Listeria la vi khudn hinh que c6 trong thiic &n va co
thé gay ra loai ngd ddc thuc pham goi la listeriosis
(nhiém khuén listeria). Thudng viéc nay khong gay ra
van dé gi & nguai khde manh, nhung nhimg nguai
c6 hé mién nhiém kém, ké ca phu ni o thai, cd thé
dé bi &nh hudng doi véi vi khuan nay. Trong mét

s6 cac trudng hgp hiém hoi, thai phu c6 thé truyén
bénh dén thai nhi khién dan dén séy thai, thai chét
luu hodc sinh thi€u thang va cé thé lam cho tré so
sinh bi dau yéu tram trong. Thudc try sinh co thé
giup ngdn ngua thai nhi hodc tré sa sinh khai b lay
nhiém néu ngudi me bi listeriosis.

& ngudi 1&n, bénh listeriosis 6 thé chdng co triéu
chiing gi, hodc ban cé thé bi s6t va mét mai (nhung
day co thé 1a triéu chiing clia nhimg diéu khac). Ludn
bdo cho nir ho sinh hodc bac st néu ban bi sét trong
thai ky.

Vi khuan listeria thuding thay trong mai trudng ké ca
trong thao moc va phan suc vat, dat va nudc. Listeria
c6 thé phéat trién du cho thitc an dugc gilr trong

tu lanh, nhung vi khudn nay sé bi diét khi ban ham
noéng thiic an cho dén khindng béc khoi.

Ban c6 thé lam gidm nguy cao bi lay nhiém vi khudn
nay bang cach tranh mét s6 thuc phdm nao co nhiéu
Nguy cG truyén tai vi khudn nay:

+ cac san pham tu stta khong duge khr tring, nhu
phd mat mém hodc hoi mém (cdc moén nay khong
hé gi néu ndu chung vdi thic an)

+ gan4u chin dé nguoi

- thit ngudi da qua ché bién

+ rau tron da lam sén

. db bién séng

- carem mém

+ paté.

M6t s6 thuc pham thudc loai nguy co cao cé thé dé
gay ra ngd doc thuc phdm. Ludn ludc tring that chin
va tranh thit séng hodc thit ga séng, sushi (com cuén
cla Nhat) mua tu tiém, ca rem chién, gid séng hodc
trung, va thic dn nao co thé chia tring séng, nhu
s6t mayonnaise lam tai nha, banh tring kem mém
(mousse) hodc sét aioli (s6t co tring).



Cho toi stic manh:
cdc bai tap thé duc
tien san va hdu san

Give me strength:
pre- and post-natal exercises



Cung vai viéc giltt cho khoe manh bang cach di b,

bai 16i hodc cac sinh hoat khac, ban can cham séc dac

biét cac co bap & bung, lung va san chau. Khi ban co

thai, cac ca bép nay chju nhiéu céng thang hon binh

thudng va dé bi suy yéu. Tap thé duc sé gidp:

- gilr cho co bap khde manh

- ngan ngla va gidm dau lung (Mot van dé thong
thudng trong thai ky)

- kiém soat bang quang

- gilp ban lay lai ddng voc sau khi sinh bé.
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Cdc bai tdp thé duc
trong thai ky va sau do

Nén thuc hién cac bai thé duc nay trong sudt thai
ky, mién 1a ban cdm thay thodi mai. Ban cé thé sém
bat dau tap trd lai vao ngay thi nhi sau khi sinh con
qua nga am dao. Néu ban sinh mé, chd dén ngay
thd nam roi hay tap. Tap thé duc bung va lung trong
khodang it nhét la sdu tuan sau khi sinh — va suét doi
van tap cac bai thé duc san chau.

Nén nha:

+ thd binh thudng trong khi tap (dtng nin thd)

- néu cdm thdy dau hodc khé chiu, nhét 1a & lung,
bung hodc san chau, hdy nguing tap. Hoi chuyén
vién vat ly tri liéu dé dugc hudng dan.

Cham séc lung

Cac co bung viing chac sé gilp ich nhiéu diéu ngoai

viéc lam cho bung phéng lai — cac co nay clng giup

bdo vé lung. Trong sau tuan dau sau khi sinh con,

tranh ding tap thé duc bung manh mé — tap nhe

nhang thi dugc.

Céc bai tap nhe nhang & bung sé giup gilf cho xuong

séng déo dai.

Xoay chau héng

« Bung dang hai chan & mét khodng cach thodi mai.

- Hai co dau géi lai.

- D& haitay lén hong.

- Xoay chau hong theo chiéu kim déng hé (nhu thé
ban dang mua bung).

- Bay gi¢ xoay chau héng ngugc chiéu kim dong hé.

- Lap lai 5-10 lan.



Nghiéng san chau (ciing gitp lam thuyén giam
dau lung)

Bung dang hai chan & mét khodng cach thodi mai.

- Hai co dau géi lai.

- Bat mot tay 1én bung va tay kia lén lung dudi.

- Tudng tuong san chau cla ban giéng nhu mot cai
chau va ban ti ti nghiéng chau dé ra dang sau va
dang truéc.

- Lap lai 5-10 lan.

- Lap lai bai tap nay trong tu thé quy chdng tay néu
cadm thay dé chiu.

Nghiéng san chiu trong lic quy chéng tay

- Chéng tay quy goi trén nén nha, nghiéng san chau
ra dang sau va dang truéc.

- Tuthé nay rat gilip ich néu ban bi dau lung.

- Lap lai 5-10 lan.

Néu ban mudn tap khé hon mét chut:

« Gilrthan hinh yén mot chd néu duoc.

- Nang mot canh tay 1én ngang tam vdi vai.
- Nang chan phia bén kia Ién cung luc.

- Gilrvai gidy, réi ha chan tay xuéng.

« Thudan co bung.

- Lap lai vdi tay va chan kia.

- Lap lai 5-10 1an cho méi bén.

Kiém tra cd bung sau khi sinh con

Trong thai ky, cac co bung tach r&i nhau
la chuyén binh thudng. Kiém tra diéu nay
cling dé:

- nam ngura, dau géi cong va hai ban chan
dat phang trén san nha

- nhe nhang dung nam ngon tay dat trén
vung quanh rén

- thd ra va nang dau va vai lén mét chat

- néu co tinh trang co bap rdi nhau, ban
sé s& thdy mot'ké hd' va hai ria riéng biét
cla co bap.

Tiép tuc véi bai tap nay (diing hoac chéng

tay quy goi) sé giup khép ké ha lai sau khi

sinh con (du rang doi khi ké hé nay c6 thé

khong khép kin hoan toan).

Néu ké ha nay réng hon hai ngén tay clia
ban, ban c6 thé bi dau lung dudi. Cung véi
viéc tiép tuc tap thé duc, deo mot dai nang
bung dudi cé thé gitp ich. Hay hoi nit ho
sinh hodc chuyén vién vat ly tri liéu dé
dugc huéng dan.
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Tap cang gian dé d& dau nhiic lung

Phan lung dudi:

- Ngbi xép mong lén got chan vai hai dau géi hoi
dangra.

- Nghiéng vé phia trudc xudéng san nha, cli chd dua
trén san nha phia trudc.

- Cham rai dudi hai tay ra phia truéc.

- Gilr trong vong vai giay.

D4i véi phan lung gitia:

- Chéng tay quy goi trén san.

- Thét phan bung phia dugi vao.

«+ Gilr cho xuang cung co vao.

- Gilrtu thé do trong vai gidy.

- Nhe nhang ha lung xuéng sadu cho d@én khi nao con
cadm thay dé chiu.

Dé chita dau ba vai va phan lung trén:

- Ngdi trén mét cai ghé chac chan.

« Thot co bung.

« Pan cdc ngdn tay vao nhau va nang canh tay lén.

- Girthang cui cho va xoay long ban tay lén phia
trén.

- Gilr tu thé do trong vai giay.

Nghiéng san chau

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 40

Céc cach khac dé cham séc lung trong thai ky
va sau khi sinh
- Tranh dung trén mot chan hodc nang nhac vat

nang.

« Lam viéc tai ban/ban dai ma chi cao t&i ngang eo.
- Gilrcho cac s6 dung ta va gié dung dé giat chi cao

ngang eo.

« Mang bé trong cai tui diu an toan hodc dat bé vao

xe noi ddy thay vi mang bé trong céi ndi xach tay
(capsule). Co vai loai tui diu khac nhau ma co thé
mang dugc. Khan vai diu bé, hodc tui diu va bao
diu quang vai, hodc ba 16 cé khung dé diu bé 1a
mot s6 vi du. Cha me va ngudi chdm séc nén can
than khi dung tdi diu hodc bang deo dé diu bé. Bé
cé nguy co bi ngat néu dat khéng ddng cach vao
bang deo (sling). Muén biét thém théng tin quan
trong vé viéc dung cac loai tui diu bé mét cach
an toan, xem https://www.productsafety.gov.au/
content/index.phtml/itemld/971550

- Quy géi thay vi khom ngudi khi chti bén tam hodc

thay tradi khan giuong.

- Bibai (sau khi sinh, cha dén khi hét ra huyét roi hay

bat dau di bai tra lai).

- Néu di b6 khién cho ban bi dau mét bén méng;

dau & vung am ho, ben hodc vung lung dugi; hodc
néu sau khi di bo, ban cdm thay dau vao ngay hom
sau, hay thu ngén khoang céch sai chan, tranh di
céu thang, va tranh hoat déng nao (chdng han nhu
hut bui) lam cho sdc ndng dén vé mot chan.

- Néu dau lung trédm trong hodc dai dang, hay di gap
bac siva ho co thé gidi thiéu ban dén chuyén vién
vat ly tri liéu.




Cham séc san chau

C6 thai va c6 con ¢6 nghia la ban hau nhu c6 gédp ba
lan dé bi son tiéu ra quan hon nhimg phu ni chua
ttng c6 con. Mét trong ba phu nl cé con da tung bj
son ti€u ra quan...nhung ban khéng nhat thiét phai
la mot ngudi trong s6 do.

Viéc gi gay ra diéu nay?

Co thai va sinh con lam cang gién co san chau - la
nhing ca gir cho bang quang déng lai. Nhing co
bép bi suy yéu nay sé khién cho bang quang sén
NUGC tiéu. SU son tiéu nay thudng xay ra khi ban ho,
hat hai, nang vat gi hodc van dong. Ban cling cé thé
cadm thay kho nin tiéu.

Chiing sén ti€u c6 tu hét khéng?

Khéng. Ban can gitip cho cac co viing chau viing
manh trd lai. Néu ban khéng gidp cho céc ca nay
clng cép lai sau méi lan cé con, ban sé dé bi sén
tiéu thudng xuyén hon khi téi tudi trung nién. Co san
chau c6 khuynh hudng suy yéu theo tudi tac. Viéc
man kinh cé thé khién cho tinh trang mét kiém ché
tiéu tiéu trd nén té hai hon.

Lam sao tdi c6 thé ngan ngira tinh trang nay?

« Ludn nhiu va gitr co san chau trudce khi hat hoi, ho
hodc nang nhéc.

- Dung di tiéu‘cho chdc'- 1am nhu vay sé tap cho
bang quang mudn tiéu thudng xuyén han.

- Khi di tiéu, gang tiéu cho ra hét.

- Tranh tdo bon bang cach uéng nhiéu thic udng
(t6t nhét la nudc) va thiic dn giau chat xo.

- Khingéi trén bén cau, hay nghiéng ngudsi vé phia
trudc. Dau goi nén G vi tri cao hon moéng mot chit
(c6 thé dung cai ghé dau hodc don ké dé ké ban
chan 1én). D€ khuyu tay dat trén dau gdi hodc dui
dé cho lung dugc théng. Phéng bung mét cach
nhe nhang. Thu gidn san chau va trdnh dung ran.

Tap dong tdc nhiu san chdu moi ngay.
Day la cdch tip:

- Nhiu, nang va gilf san chau huéng lén

trén va ra phia trudc vé phia xuong am
h6 lam that chdt quanh hau mén, am
dao va niéu dao.

- Bat dau bang cach gitr nhiu nhu vay

trong 3 gidy hodc hon (tang dan Ién 10
giay) va sau d6 ngung nghi véi thai gian
tuong duong nhu ldc gilr (3-10 giay)

- Lap lai dong tac nhiu 8-12 lan (1 vong).
- Van tha binh thuong trong luc nhiu san

chau.

- Xin chiic mung - ban da tap dugc mot

vong.

Méi ngay c6 gang tap ba vong nhu vay,
dan dan gia tang thai gian git nhiu san
chau. Khi cac co vung chau ctia ban da
manh han, ban c6 thé ting thai gian nay
lén.

Ban c6 thé bat dau tap san chau vai tu
thé ndm ngtia hodc nam nghiéng va c6
thé thir tap luc ngdi va diing néu viéc tap
tré nén dé dang han cho ban.

Hay tap dong tac nhiu nay suét di, ba
1an méi ngay.
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Muén tim hiéu thém vé cdch lam sao
tdp cho san chdu ciing cdp va giup cho
viing bung va lung ciia ban dugc gon
gang?

Dé biét thém thong tin vé viéc tap thé duc
trong thai ky, xem quyén hudng dan cda
Sports Medicine Australia tai
http://sma.org.au/wp-content/
uploads/2014/10/SMA_AWiS_Pregnancy_-_
Exercise.pdf. Cing c6 sén thong tin tir S&
Thé Thao NSW qua trang mang
http://www.dsr.nsw.gov.au/active/tips_
pregnancy.asp

Sach lugc Quan tri Toan qudc vé Kiém

ché tiéu tiéu (National Continence
Management Strategy) c6 moét loat tap
hudng dan ké ca cac an pham danh riéng
cho thai phu va phu n{t da cé con. Ho ciing
phat hanh cac t& dit kién véi cac bai tap thé
duc gidp ban lam cting cap san chau. Viéng
trang mang www.bladderbowel.gov.au va
ban c6 sé thay cac néi két tGi cac &n pham
nay va cac ban dich ctia cac tap hudng dan
qua nhiéu ngén ngi cdng déng.

Dé dugc hudng dan thém vé nhiing bai tap
sé giup ich cho ban trong thai ky va khi lam
me, hay dén gap chuyén vién vat ly tri liéu
tai bénh vién. Mudn lién lac véi mét chuyén
vién vat ly tri liéu vé stic khée phu nir trong
vung cuta ban, hay goi cho Chi nhanh NSW
ctia Hiép hoi Vat ly Tri liéu Uc (Australian
Physiotherapy Association) qua s

(02) 8748 1555.

T6i c6 thé tim trg gitp ¢ dau?

Co quan Hbé trg viéc Kiém ché Tiéu tiéu (The
Continence Foundation of Australia) c6
Dudng day Ho6 trg Toan quéc mién phi qua
s6 1800 33 00 66 hodc viéng trang mang
http://www.continence.org.au/ dé c6 thém
théng tin vé stic khoe bang quang va ru6t.
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Lam sao dé nhé tap thé duc nhiu san chau?
Ban sé thdy dé nh& hon néu ban tap cing mot luc
vGi mot viee lam khac. Ban co thé chon mét viéc lam
gi d6 tlr danh sach dudi day. Mbi 1an ban lam viéc
nay, ban ctng lam mot loat dong tac nhiu.

« Sau khi di vé sinh.

- Rua tay.

- Ubng nudc.

- Cho bé bu.

- Dung xép hang & quay tinh tién.

Co san chau yéu c6 thé khién ban trung tién
nhiéu hon

Cang 1a mot ly do nira dé ban nghiém tuc vé viéc
tap cac co vung chau cho cling cép - nhiing co nay
cng gitp déng kin hau mén. Nhiéu phu n nhan
thay rang sau khi sinh con ho bj thiéu ch dong, khé
kiém soat viéc trung tién, hodc khé nin dai tién. Néu
gap cac van dé nay, ban hay thao luan vai nirho sinh
hodc bac sT, vi viéc chia tri sém co thé don gian ma
lai hiru hiéu trong viéc cai thién stiic manh co bap.



Cac quan ngaqi
thong thuong
trong thai ky

Common concerns in pregnancy



T4t ca thay déi xay ra trong co thé cla ban la dé giup
thai nhi phat trién nhung c6 thé khién co thé cla
ban kém thodi mai phan nao. Phan nay néi vé mét s6
triéu chung va quan ngai thong thudng ma phu ni
c6 thé gap phai trong thai ky. Néu khi nao ban c6 lo
lang vé cam gidc clia minh, nén thao luan véi nirhé
sinh hodc bac si.

Pau bung dugéi

Thudng hay xady ra vao tam ca nguyét thi nhi va thu
ba. Con dugc goi la dau day chang tron. Day chdng
tron gilp nang dé hai bén t&r cung. T cung 1én ra sé
tri kéo nhiing day chang nay va gay dau. Biéu nay vo
hai nhung c6 thé lam cho dau dén. Thay d8i tu thé
c6 thé gilp bét cang day chang. Hay cho nit hé sinh
hodc bac st biét néu con dau trd nén tram trong hodc
dai dang.

Pau lung

Pau lung la diéu thudng xay ra vao giai doan cudi

cUa thai ky. Bau lung gay ra do su mém day chang &

lung dudi va chau héng, va cling do siic ndng thém

clia ti cung dang phat trién. Doi khi con dau c6 thé

lam can tr& cac sinh hoat binh thudng ké ca lam viéc

va ngl ngh.

Sau day la mot s6 diéu co thé gidp ich:

- thé duc nhip diéu dudi nudc (van dong nhe nhang
dudi nude)

. dép tdindng

- van dong déu dan, ké ca dibo

- c6 géng xen ké céac sinh hoat ding va ngdi, nhung
dung dung khi ban cé thé ngoi

- nghi ngoi hang ngay (nam nghi néu dugc, hodc
dua bung trén mot ghé ti)

- mang gidy dé phang thay vi gidy cao got

- xoay khuyu tay gitip lam giam dau & phan lung
trén. Ddt cdc ngodn tay 1én vai va xoay tron khuyu
tay ra phfa sau

« cham cuu.
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Cho béac sthodc nir ho sinh biét néu ban bi dau lung
dir déi hoac dai dang.

Muén biét thém théng tin, xem phan Cho téi stc
manh: cdc bai tdp thé duc tién san va hdu san & trang 37.

Nu6u rang bi chady mau va van dé vé rang
Trong khi cé thai, nhimng thay déi noi tiét t6 co thé
lam nudu rang dé bj dau rat va viém. Néu nudu rang
bi do, sung hodc dé bi dau va chdy mau khi ban danh
rang, dé la vi ban gap phai van dé do bua tich tu trén
réng. Chai rdng can than va nhe nhang va dung chi
lam sach rdng (dental floss) sé gilp ngdn chdn tinh
trang nay. Hay di kham rang trudc khi co thai hodc
khi md&i o thai dé bao dam rang va nuéu clia ban &
trong tinh trang tét. Hay di gdp nha si néu nudu rang
van chay mau. Trong IUc c6 thai, viéc di chfa rang van
an toan.

Néu khong chita tri bénh nuéu rang, diéu nay cé thé
gdy ra van dé cho ca ban va bé. Stic khde rang miéng
kém clia ngudi me sau khi sinh sé gia tang nguy co
bé sém bi van dé vé rang miéng do vi khudn duacc
truyén tryc tiép tir me qua bé. Van dé rang miéng
cling gay kho khan trong viéc an uéng cac thiic an
lanh manh ma ban cén dén trong thai ky va thoi ky
cho con bu.

Néu ban thém céc thic an ngot trong lic mang thai,

hodc hay dung nhiéu bla dn nho trong ngay do bi

6m nghén, thi viéc chdm séc cho rang va nudu lai

cang quan trong hon na. Gilr cho rdng va nudu

khoé manh bang cach:

« danh rang vdi loai kem danh rang co fluoride, trudc
b(fa &n sang va vao budi ti trude khi di ngu.

- strdung ban chai mém va dau nho

- mdi ngay déu dung chi (dental floss) dé lam sach
ké rang

- dUng huat thubc - vi hat thudc lam tadng nguy co
bénh nudu réng va méat rang

- gdp nhasi, néu trong 12 thang trudc dé chua di
kham rang

« gdp nha sinéu thdy c6 ddu hiéu rang hu va/hoac
bénh nudu rang.



Hut hoi

Hau hét thai phu déu cam thay hut hoi vao lic dau
va cudi clia thai ky. Diéu nay thudng vo hai va khéng
anh hudng dén thai nhi. Hay thao luan véi n ho sinh
hodc béc si néu tinh trang hut hai trd nén tram trong
hodc xdy dén bat ngd hodc xay ra khi ban dang nam
ngh.

Néu ban bi ho hodc cdm nang kém theo nhiing con
hut hoi bat chot hodc cac van dé khac vé ho hap, hay
bao cho nir hé sinh hodc bac si biét.

Cam giac néng buét khi di tiéu

Cam gidc néng béng hodc dau budt khi di tiéu co thé
la d4u hiéu clia bénh nhiém trung dudng tiéu (viém
bang quang). Cac loai nhiém tring nay thudng xay ra
trong thai ky. Hay cho béc st hodc nt ho sinh biét néu
ban cé cac triéu ching noi trén: viéc diéu tri sém la
diéu quan trong.

Tao bon

Nhiing thay d&i vé noi tiét t6 cé thé lam cho hoat
déng ctia rudt cham lai. Thuc ddy rudt hoat dong
bang cach tap thé duc thudng xuyén, uéng nhiéu
nudc va an cac thuc phdm doi dao chat xa (banh

mi va ngl coc nguyén hat, cam chua tinh ché, rau
Cai, trai cay kho va tuoi, hat (nuts), dau kho va dau
Hoa Lan kho). Clng an toan néu dung thudc nhuan
trudng loai nhe hodc mot loai bé sung chat xo cho
t&i khi viéc tap thé duc va ché dé ém thuc bat dau

c6 hiéu qua, nhung tranh dung céc loai thudc nhuan
trudng manh. Thu6c vién chét sat (iron tablets) doi
khi co thé gay tdo bon - néu ban dung thudc nay, hay
yéu cau n{r ho sinh hoadc béc si ddi qua mot loai khac.

Vop bé

Co bap bi co rat & ban chan, chan hodc dui la diéu
thong thudng, dac biét la trong giai doan cudi clia
thai ky va vao ban dém. Vai meo vdt:

- cha manh vao co bép, hodc lam cang gian co bap
ra bang cach di bd mot Itc

- lam thuyén gidm chiing vop bé & ban chan bang
cach dung tay ndn ban chan hudng 1én phia trén

- ¢ dling cang gian véi ngén chan dudi théng.

Dung thudc bé magnesium cé thé gidp ich — nén hi
bac si. C6 ngudi cho rang calcium cé thé gilp ngura
vop bé, nhung khéng cé bang chimg nao cho théy
that sy c6 cong hiéu.

Cam thay muén ngat

C6 thailam anh hudng téi hé tuan hoan. Buing lau
qua, nhat la khi trgi néng, c6 thé 1am cho ban cdm
thdy muén ngét, hodc ban co6 thé cdm thdy choang
vang khi ban dang nam réi tré day nhanh chéng. Khi
vilfa thdy mudn ngat, hay nam hodc ngdi xubéng va
cui dau vao gilia hai chan cho tai khi ban cadm thay
d6 hon. USng nhiéu thic udng cling cé thé gidp ich.
Khi 6 thai, muic dudng trong mau cé thé lén xudng
dang ké va khi muic dudng trong méu gidm xuéng,
ban c6 thé cam thdy mudn ngét, vay hay an uéng
déu dan dé giup muic dudng trong mau dugc can
bang.

Néu hay bi chodng vang hodc muén ngat khi méi cé
thai (nhat la khi am dao xuét huyét hodc dau bung
dudi) c6 thé la do cé thai ngoai tir cung - héy gap
bac si ngay néu ban cé cac triéu ching nay.

Thém an

Thém bat thinh linh nhiing mén ngot, tréi cay hoac
ngl c&c, va thém nhimg thuc phdm bat thudng hodc
nhing maén ban khdng thudng an cé 1€ 1a do nhing
thay déi trong ndi tiét t& gay ra. Thinh thoang ban cé
thé chiéu theo nhiing them mudén nay mién la ché
dd &m thuc ctia ban lanh manh va quan binh.

Hay di tiéu

Khi mai 6 thai, tinh trang hay di tiéu co thé la do
nhing thay déi vé noi tiét t8 gay nén. Vao cudi thai
ky, viéc nay co thé la do stic nang clia ti cung dé 1én
bang quang. Néu ban cé song thai, thi van dé nay
c6 thé cang nghiém trong han. Trong giai doan cudi
clia thai ky, ban cé thé théy viéc di tiéu trdt hét mot
lan tr& thanh kho khan hon, va cé thé 'son' mot chit
nudc tiéu khi ban hat hoi, ho hodc nang nhac céi gi.
Tap thé duc san chau hang ngay sé gilip ngan ngla
tinh trang nay. Mudén biét thém théng tin, xem phan
Cho t6i stic manh: cdc bai tp thé duc tién san va hdu
san & trang 37. Néu di tiéu lam cho ban bi budt hodc
rat bong, hay bao cho nirhé sinh hodc bac si biét vi
day c6 thé la dau hiéu nhiém trung.
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Nhiic dau

Nhuc dau thudng xdy ra vao nhing thang dau tién
cta thai ky. Nghi ngoi va thu gian la cach cha trj tot
nhat. Nh& udng du nudc, vi nhic dau cé thé gay ra
do ca thé mét nudc, nhét la trong mua &m. Nhic dau
c6 thé la ddu hiéu cho thdy mat bi cang thang do

co mat kém thu dan (nén nhé tét ca co bap va day
chang déu trdi qua thay déi trong thai ky) do dé diéu
hiu ich la nén di kham méat. Néu nhic dau thudng
xuyén va tram trong, hay bao cho ni hé sinh hodc
bac si. Vao giai doan cudi clia thai ky, nhiic dau co thé
la ddu hiéu clia chiing cao huyét ap.

O néng

Day la cadm gidc ndng & trong nguc, doi khi co vi dich
d&ng trong miéng. Tinh trang nay cé thé la do nhiing
thay d&i vé ndi tiét té va tinh trang tl cung phat trién
dé 1én bao t&. § néng thudng xay ra trong nia giai
doan sau cla thai ky va cach chira trj t6t nhéat la ngéi
thang mot luc va uéng mot it sira — lam nhu vay sé
trung hoa chat axit trong bao tU, vi axit nay tran vao
thuc quén, gay ra g néong.

Nhimng cach dé ngan nglra g néng gém co:

« an cham rai, an nhing bla nhd va thuong xuyén
thay vi an nhiéu mot lan

- trdnh an nhiéu vao ldc gan dingd

- khoéng dn va uéng cing mét lic

- ngl & tu thé hai thang lén, tua trén goi.

Néu nhimg viéc lam trén khong co hiéu qud, ni ho

sinh hodc bac s cé thé cho ban mét thudc khang axit

(antacid).

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 46

Ngua ngay

Trong khi bé phét trién, I6p da noi bung dudi ctia ban
bi cang hon va c6 thé cam thady ngia. Dung kem am
da cé thé giup ban. Nguia cing cé thé la dau hiéu clia
mot chiing it gdp goi la & mat (cholestasis) la ching
r6i loan vé gan. U mat cé thé gay ra cac bién chiing
va lién quan vdi viéc sinh non, vi thé diéu quan trong
la hay noi cho n hé sinh hodc bac si biét khi bi ngua.
Nguia bd phén sinh duc ¢ thé 1a bi nhiém trung ndm
Candida & am dao. Nén héi n ho sinh hodc bac si.

Ching 6m nghén

Cé rat nhiéu diéu cé thé gitp ban cam thdy dé hon

trong mdy thang dau. Sau day la mot vai y kién ma

mot s6 phu i thay hitu ich. Khdng phai phuong
phap nao ciing hop véi moi ngudi, vi thé nén tiép tuc
thir dé tim cach nao hop vdi ban.

« Trdnh céc thu gay kich thich (nhu mui vi hodc ngay
ca nhin cac thé nao dé) lam ban budn non.

- Ubng nhiéu nudc/thidc udng. Tét nhat la thudng
xuyén uéng tung lugng nho thay vi uéng nhiéu
mét luc. Co thé ban thdy uéng ngoai bla an tét
hon la uéng trong bra an, nhung trdnh cac thic
uéng co caffein vi du nhu ca phé, cola v.v.

« Tranh dé€ bung tréng. An thudng xuyén cac mon an
vat khoé va vai lugng nhd nhu 14t banh mi nudng
khong trét bo, banh lat hoac trdi cay.

- Tranh an cdc mén nhiéu chat béo.

- Chiara cac bita dn nho thay vi an nhiéu mét ldc.

- Géng an vao nhing ldc ban thay it budén nén nhat.
Thit an cdc moén tuai lanh nhu rau qua trén néu
muUi ndu an lam ban thay kho chiu.

+ Sang s&m nén an chut gi do trudc khi ra khoi
giudng (dé nudc udng va banh lat canh bén
giudng). Khi thic day hay cham rai budc xuéng
giudng va hay thong tha vao budi sang, dimg hap
tap.

- Nghi ngoi khi cé thé — mét moi co thé lam cam
gidc budn nén té hon.

- Thiruéng vitamin B6.

- Loai vong deo tay bam huyét (acupressure
wristbands) dé chdng say xe (c6 ban & tiém thudc
tay) cé thé gilp ich.



- Thirdung thudc vién gling, bia gung (dry ginger
ale), tra bac ha (peppermint tea) hodc tra giing (bd
ba hodc bén It gling tuci vao mot ly nudc ndng
va dé khodng nam phut).

« DPung dénh rang ngay sau khi 6i ma - sic miéng
bang nudc va quét mot chit kem danh rang co
fluoride trén rang.

Trén day chila vai y kién. Cac van hoa khac c6 céc
chira tri khac ciing phé bién. Néu chdng cé gi gitp
ich cho ban, hdy thdo luan v&i n(r hd sinh hodc bac
sT. C6 cac thubc mua theo toa néu triéu chidng tram
trong. Néu chiing 6m nghén trd nén tram trong, ban
c6 thé can phai nhap vién.

MotherSafe cé t& di kién vé ching budn non va oi
mUa trong thai ky va cac phuong thuéc an toan cho
ban va thai nhi. Viéng trang mang
www.mothersafe.org.au va bdm ‘Factsheets' (Cac t&
di kién).

Chay mau cam

Ban c6 thé bj chdy méau cam vi trong thdi gian mang
thai, mau chuyén tdi I6p niém mac trong mai nhiéu
hon. H mai nhe nhang cé thé giup ngan ngtia chay
mau cam. Néu ban bi chdy mau cam, thir dung ngén
tay an lén séng mai. Néu khong hét, hay gap bac si
cang sém cang tot.

Bénh tri

Day la ching gian tinh mach & hau maén khién ban bi
dau, ngla va chdy mau chut fit. Nguyén do c6 thé Ia
tdo bén va/hodc suc dé clia dau em bé. Cach tot nhat
la trénh rang suc (ngdi xm chi ding ngdi dat méng
trén bon vé sinh ¢é thé gilp ban). Xem phan noi vé
tdo0 bon dé biét cac meo vat hu ich. HAi n( hod sinh
hodc bac st dé dugc chi dan mua thudc béi dé giup
dé chiu.

Nudc bot

Co thé ban co thé sdn xuat nhiéu nudc bot hon (va
ngay ca chay dai trong Iic ngu!). Chuyén nay cling
binh thudng trong thai ky.

Da

Mt s6 phu nl bi mun tring ca lan dau trong thai ky.
Hodc néu ban da co sén tring c, khi cé thai con bi
mun tring ca nhiéu hon binh thudng. Cé thé bi cac
dém da mau sam & trén mat. Bay la chiing ndm da
mat va sé md dan sau khi sinh.

Khé ngt

M&t ngli co thé |a van dé trong giai doan cudi clia
thai ky. Gidc ngi dé bj qudy réi vi nhimg lan di vé
sinh, g néng, bé quay dap trong bung hodc vi ban
khé cdm thay dé chiu. Hodc la do ban lo 1ang vé
chuyén sinh n& hodc vai tro lam cha me - diéu nay
clng binh thudng théi. M6t s6 phu nr ciing ¢6
nhimng gidc chiém bao séng déng, xao tron vao giai
doan nay - cling vay, day co thé 1a do lo lang.

Sau day 1a nhimg diéu c6 thé giup ban:

- tranh dung caffeine (nhat la vao cudi ngay)

- tdm bén hodc tdm voi sen nudc dm trudc khingd

« am nhac thu gidn hodc dp dung phuong cach gitp
thu gian (xem muc Chudn bj sén sang dé chuyén da
va sinh né & trang 67) dé gitip dé ngu

- ngu véi mot cai gbi 1ot dudi bung va mot goi khac
gac chan

- doc sach bdo mot 1t va udng mot ly sira am.

Néu chdng co gi gilip ich va ban cdm thay mét moi,
hdy gap n hoé sinh hodc bac si.

Vétran da

Khong phai tat cd moi ngudi déu bi nhing vét ran
da - nhing lan rat manh, mau do thuong xudt hién
& bung dudi, vd va dui — nhimg vét ran nay dé xay
ra hon néu ban tang can nhanh. Ching khéng hoan
toan bién maét sau khi sinh, nhung sé phai di thanh
mot mau maé trdng bac. Mdc du cac khado cliu cho
thdy rang dung dau hodc kem xoa bép da cling
khong ngan dugc nhiing vét ran da, nhung cé thé
gitip cho lan da dugc mém mai.
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Sung mat ca

Sung ban chan va mat ca trong thai ky cé thé la diéu
binh thuong. Viéc nay gdy ra do chét dich phu troi
noi ca thé, ma phan nao tich tu noi chan ban. Néu
ban diing lau, nhat la khi trgi néng, chat dich nay cé
thé lam cho mét ¢ va ban chan sung 1én. Chd sung
thudng té hon vao cudi ngay va thudng d& hon vao
ban dém khi ban ngd. Tinh trang nay thudng xay ra
vao cudi thai ky.

Sau day la nhimng diéu cé thé giup ban:

- gidy mang can phai thoai mai

- tap thé duc nhe nhang noi chan va mat ca

- gac chan Ién cang thuong xuyén cang tét

- gidm dung mudi va an cac thic an it man.

Ban cling nén bao cho nithd sinh hodc bac si biét
s&m néu mdi sang ra da bi sung va khéng gidm vao
budi t8i, hodc ban bi sung & nhing phan khac trén
than thé (nhu ban tay, ngon tay va mat).

Tiét dich am dao

Trong IUc 6 thai, thudng co su gia tdng huyét trdng
binh thudng & am dao. Hay bao cho nlt hé sinh hodc
bac s7 biét néu chét dich c6 mui hoi, lam dau, ngua
hodc kho chiu, hodc cd mau xanh nhat hodc nau
nhat.
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Gian tinh mach

Khi tir cung phét trién trong thai ky, n6 sé dé 1én cac

tinh mach nai chau hong. Diéu nay ¢ thé lam cham

dong mau di chuyén tir chan ngugc trg 1én phan
than trén. Nhimng thay déi vé noi tiét t6 cling co thé
anh hudng tsi cac van trong tinh mach cé nhiém vu
dua mau chdy nguagc lai tu chan lén, va cing gop
phén gay ra chiing gian tinh mach (néi gan). Néu gia
dinh co bénh st néi gan thi ban dé bi chiing nay khi
c6 thai. Ban c6 thé ngén tinh trang nay bang cach:

- trdnh mac quan 16t chat hodc th gi bo chat lay
phén trén clia chan — nhiing th nay cé thé ngan
tr& mau luu théng

- khi ding lau, nén thuong xuyén dén trong lugng
co thé tir ban chan nay sang ban chan kia (d6i
chan)

+ gac chan 1én bat cir khi nao co thé dugc, nhé dung
vat gi dé gdi chan cho ém

« gilp mau luu théng bang cach tap thé duc chan
— dua chan 1én xuéng & chd mét cé va xoay vong
mot vai lan

- mang loai v dai dé d& chan trudc khi ra khoi
giudng vao budi sang va tiép tuc mang vé nay
nguyén ngay

- tli mat hodc lanh &p vao ché gan sung cling c6
thé lam d& dau.

Gan clng ¢é thé ndilén & vung am hé (phan ngoai
clia bo phan sinh duc), khién am hé dau va sung 1én.
Cho béac si hodc nitho sinh biét — ho ¢ thé khuyén
ban mang mot bang vé sinh bé sat vao chd bj sung
dé gip ém hon. Ban cling cé thé dung cac cach noi
trén dé da dau.



Cdc giai doan cua

thai ky

Stages of pregnancy



Phan nay gilp ban hiéu vé cac thay déi dang xay ra
trong co thé ctia minh va déi vai thai nhi dang téang
trudng va phat trién.

Bao thai lic 6 tudn

Tt ha sa Nuéc 6i

~ (nhau thai)

Bén trong tit
cung

Cé 1k cung

Am dao

Bao thai lic 12 tudn

Vich ti T ha sa
cung (nhau thai)
Tii nuéc 6i
Nuéc 6i
Am dao
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Tam cd nguyét ddu tién: tu
lic thu thai cho dén tudn 12

Su tang trudng cta bé

Thai ky ban bat dau khi triing (noan) dugc thu tinh

bdi tinh trung. Triing sau dé chia thanh hai té bao.

Hai té bao nay cU tiép tuc chia déi cho dén khi dl tao

thanh mét vién nhd gom nhiéu té bao. Vién té bao

nay sé di chuyén qua dng dan tring vao t cung (da

con), va & day nd sé bam vao thanh tlr cung. Sau dé

ndé tang trudng va trd thanh:

- em bé/thai nhi - & giai doan nay dugc goi la phoi

- nhau thai - cung cdp cho bé chét dinh dudng va
dudng khi ti mau ctia ban dé gitp bé tang truéng

+ cudng rén - dinh lién bé véi nhau thai (nd gidng
nhu mot xa 16 d€ mang thuc an va dudng khi dén
cho bé va mang cac chét thai di)

- tdi 6i —tUi nuSc’ mém bao vé bé trong da con.

Khodng 8 tuan ké tir ky kinh nguyét lan cudi, thai nhi
dai khoang 13-16mm. Tim bat dau dap. Nao bo, bung
va rudt dang phat trién. C6 cac chd u nhd nhé la noi
canh tay va chan bat dau thanh hinh.

Viéc gi dang xay dén véi toi?

Bé ngoai ban khong gidng nhu la da co thai, nhung
bén trong bé dang I6n mét cach nhanh chéng. Bay
gid thi ban chdm soc cho ca hai ngudi, ban va bé.
Nén dung thuc phdm lanh manh @€ gitp ich cho ban
va bé, va nén tim hiéu dé ngla tranh nhing thi co
thé gay nguy hai dén suc khoe cta bé.

Day la 1Uc ban can gdp bac sihodc nirho sinh dé

duoc kham tién san. Bt dau kham suic khoé sém va

thudng xuyén dé:

- gilp tim ra va ngan nglia nhiing van dé trong thai
ky

- gilp ban quen véi nhing chuyén vién y té, la
nhling ngudi sé cham séc ban trong thai ky

- gilp ban tim hiéu vé nhiing gi c6 thé xay ra trong
thai ky cng nhu luc sinh nd.



Mét vai diéu dé dén nhan

Hau hét phu nr déu cam thay khoé manh trong ltc
mang thai, nhung ¢ thé ban dang trai qua nhimg
thay d6i I6n. Cac thay d&i nay cd thé lam ban cam thay
kho chiu, nhét la trong ba thang dau. Sau day la mot
vai diéu ban nén biét trudc dé sdn sang dén nhan:
Cam giac dé nén mita Budn non 1a cam giac
thudng cé 1tc mdi co thai, nhung khéng phai ai ciing
bi cdm giac nay. Chiing 6m nghén (morning sickness)
c6 thé xay ra bat cr Iuc nao trong thai ky du ban ngay
hodc ban dém. Cam giac nay thuong kéo dai ti tuan
|& thr 6 dén tudn thi 14. Cam giac budn noén gay ra
do chét ndi tiét t& phu trdi ma ca thé ban san xuat
trong nhiing tuan dau dé gilp bao thai tién trién. Tu
tuan 12 dén tuan thir 14, nhau thai da da Ién dé dam
nhiém viéc nudi dudng thai nhi. Lugng ndi tiét to
gidm xudng va thudng thi ban sé bat ddu cam thay
khoé hon.

Khitu giac bi thay déi Co nhiing mui vi nao dé
trudce day khéng lam ban khoé chiu bay gis lai cé thé
lam ban cdm thay buén nén.

Cam thay mét méi va kém nang déng Cam giac
mét mai thuong xay ra trong khodng 12 tuan 1& dau
nhung thudng khong kéo dai. Hau hét ban sé cam
thay d& hon vao khoang tuan thit 14 (tuy vay co thé
cam thdy mét moi tré lai trong vai tuan cudi clia thai
ky). Nhing Iic mét méi hay nghi ngoi nhiéu néu
dugc — nhét la néu ban di lam va/hodc cé cac con
khéc. Ban ngay néu dugc nén gac chan 1én cao (dé
trdnh gian tinh mach) — c6 géng lam nhu vay trong
gi¢y an trua nai chd lam. Co thé ban clng can di ngu
sém haon thuong 16. Nghi ngoi nhiéu hon hodc nha
NgUdi gilip ndu an va lam cac cong viéc nha khong
c6 nghia la ban khéng déi pho néi. Chi la co thé ban
can nghi ngoi.

Chi c6 thai trong chin thdang? D¢ la
diéu ban nghi!

Thai gian trung binh cua thai ky la 280
ngay ké tur 1an co kinh sau chét - va
néu ban cong lai thi that ra la gan mudi
thang hon la chin thang. Sau day la
cach tinh ngay du sinh, nhung hay nhg
rang day chi la hudng dan va khong
phai la bao dam. Hau hét cac em bé
khong chao dai vao dung ngay du sinh.
Hau hét cac bé chao dai trong khoang
37 va 42 tuan ké tir lan c6 kinh sau
chot.

- Viét xuéng ngay dau ctia kinh nguyét
vUia roi ctia ban (vi du ngay 7 thang
Hai).

- COng bay ngay vao ngay do (cong
bay ngay la 14 thang Hai).

- Dém lui lai ba thang (14 thang Mét,
14 thang Mugi Hai, 14 thang Mudi
Mot).

- Ngay du sinh bé la ngay 14 thang
Mudi Moét.
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Dé cau kinh Dung ngac nhién néu déi lic ban cdm
thédy buc boi. C6 nhiéu diéu dang xay ra trong co thé
clng nhu trong cudc séng ban va c6 thé anh hudng
dén tam tinh cta ban. Su thay déi cla noi tiét to
trong may thang dau cé thé lam ban trd nén cu gét.
Sumét mai va cdm giac budn noén cliing cé thé lam
cho ban buc boi. Ban ¢6 thé lo budn khi biét rang
cudc séng ctia minh sép stia thay ddi, dac biét la néu
gilra ban va ngudi phéi ngau dang cé van d@é hoac
dang lo lang vé tién bac. Nhiing cdm gidc nay déu
binh thudng. Bing gilr kin cac cdm gidc nay — hay
chia sé véi ngudi phéi ngau hodc mét nguai ban.
Néu ban cam thay qué lo au hodc budn rau, hay cho
n{r hoé sinh hodc bac si biét.

Cam thay buén hoac lo 1dng trudc khi bé ra doi
Khong cé gi bat thudng trong viéc cdm thay au sau,
bi dp ddo hodc cd cacy nghi dang sg va khac la khi
ban sdp sinh em bé. Néu ban cam théy tram cam
hoac lo Idng, hodc néu cr suy tu lo lang vé em bé
hodc vé chinh minh trong qué hai tuan, hay bao cho
n{ ho sinh hodc bac si bidt sém. Co thé ban co ching
tram cam tién san hodc van dé stic khoe tam than
lién hé. Néu trudc kia ban da co van dé vé sic khoe
tam than, thi théng thudng cé thé bi tai phat hodc co
van dé nao khac xay ra vao IUc gan sinh, vi vay diéu
quan trong 1a tim hai ngudi nao co thé giup ban that
sém néu duac.

Lai di ti€u.... nita! Trong ba thang dau cuia thai

ky, c6 thé ban sé mudn di tiéu thudng xuyén han.
Nguyén do la vi su thay d6i ndi tiét to va vi ti cung
de 1én bang quang. Hay dén gap bac si hodac nrho
sinh néu thay nong rat hodc kho chiu khi tiéu, hodc
néu ban di tiéu qua thudng xuyén, vi c6 thé @6 la dau
hiéu clia nhiém trung dudng tiéu.

Vu ctia ban 16n ra va c6 thé cam thay dau nhiic
Méc 4o nguc loai gitp nang ém cho vu. Sau thang
th( ba cla thai ky ¢ thé ban can mac loai 40 nguic
danh cho cac ba me cho con b me. Néu ban khong
mua ndi thi clng khong sao. Tét nhat la ding mua
loai 40 nguc co gong bén dudi vi cd thé gay tén hai
dén tuyén vu. Diéu cét yéu véi bat clr do nguc nao
trong thai ky d6 la can phai thoai mai, nang dé tét,
khong go bo v & bét ¢ chd nao. Néu ban dinh mua
40 nguc mai hay chon céi nao ma khi chinh day chat
nhat ban van mac vira van. Nhu vay dé khiva 16n ra
thi ban con ndi day dugc. Loai cai phia trudc sé thuan
tién trong viéc cho con bu sau nay. Néu vé dém cam
thay kho chiu nai v thi ban nén mac loai do nguc
thé thao khéng cé gong (40 Itng).
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Quan hé tinh duc trong thai ky co
dugc khong?

Puac, trtr khi nr ho sinh hoac bac

si dé nghi khéng nén. Duong vat
khéng gay tén thuang dén em bé.
Nhung cling dimng lo néu c6 nhing
luc trong thai ky, ban va ngudi phéi
ngau khéng muén quan hé tinh duc.
Viéc nay binh thudng. C6 thé ban chi
muén dugc ngudi phéi ngau 6m ap,
s0 cham hoac xoa bép. Cé nhiing luc
ban c6 thé thich quan hé tinh duc
nhiéu nhu thudng & - hodc han nita.
Moi nguai déu khéac nhau.

“T6i ngac nhién khi thdy ba
thang ddu kho khan dén vay.
T6i khong ngd rang 6 giai
doan nay cua thai ky minh
lai mét moi nhu vay. Toi lo
liéu bang cdch nhd gia dinh
va ngudi phdi ngdu lam viéc

nha.” Carolyn



Thii nghiém siéu dm

Hau hét cac thai phu déu dugc chuyén vién y té
dé nghi di thi nghiém siéu am it nhat mot lan
trudc tuan tha 20 cda thai ky. Nhiing lac ho dé
nghi ban di thi nghiém la:

Tam ca nguyét dau tién:

- Néu ban khéng biét chdc minh da bat dau c6
thai ltc nao, bac si gia dinh hodc nit ho sinh
6 thé dé nghi ban di tht nghiém siéu am
sém dé xac dinh ngay du sinh.

- P& thr nghiém siéu am chat dich nai ¢4 thai
nhi (nuchal translucency ultrasound) vao
khoadng tuan tha 12. Thit nghiém nay c6 thé
cho biét néu thai nhi cé gia tang nguy co vé
bénh trang tri tué va/hoac thé chat nao do.
Muén biét thém thong tin, xem Thi nghiém
tién san va tu' vdn vé gien G trang 114.

Tam ca nguyét thu nhi:

NG ho sinh hoac bac si sé dé nghi ban di thi
nghiém siéu am vao khoang 18-20 tuan. Tuy y
ban muén di siéu am hay khong. Cling nhu d6i
vGi bat ci thi nghiém nao, ban nén hoi tai sao
ban can cé thi nghiém nay va c6 nguy ca gi ma
ban can biét.

Viéc siéu am nay c6 thé kiém tra cac khia canh

quan trong trong viéc phat trién thé chat cla

bé. Siéu am nay c6 thé:

- ki€ém tra mot s6 van dé thudc cau tric co thé
ca em bé (nhung siéu am khéng thé phat
hién t4t ca cac van dé)

- xem c6 nhiéu hon mét em bé khong.

- xem nhau thai phat trién vé huéng nao

- uéc lugng c6 bao nhiéu nudc 6i bao quanh
thai nhi.



“That la tuyét khi da vugt qua ba thdng ddu
tién va c6 thé néi rang minh dang c6 thai.
Thoat ddu téi khong mudén néi cho moi ngudi
biét, vi ngai rdng minh sé bi sdy thai. O chd
lam t6i da thdy kho khdn vi cdm thdy mét
méi va di tiéu luén, ma bé ngodi phdi lam ra

vé nhu moi viéc déu binh thuong.” Ellen



Tam cd nguyét thi nhi: ti tudn 13 dén tudn 26

Thai nhi tang truéng ra sao

O tudn thir 14, bé dai do 11cm va ndng khodng 45g.
Céac co quan ndi tang clia bé da dugc hinh thanh, ké
cd hai budng triing hodc tinh hoan. Mac du ban chua
cadm thay c6 bé trong bung, bé dang cr déng trong do.

G tudn thr 18, bé dai do 18cm va nang khoang
200g. Trong bén tuan 1€ sau d6, c6 thé ban sé cam
nhan dugc sy cua quay cla bé (cdm gidc nhu c6 dao
dong). Biéu nay con goi la “‘clr ddng dau tién clia bé"
Néu c6 thé thay dugc bé luc do, thi ban sé biét phai
tinh cla bé. Bé cing dang Ién can nhanh, cé long
may, tdc va mong tay.

Vao tuan thi 24, bé bay gid dai dd 30cm va nang
khodng 650g.Trén lan da bé pht bdi moét I6p 16ng
to va bdo vé bdi mot I6p nhu sdp bén ngoai. Dau ti
cung bay gid nam hai trén muc rén. Néu em bé sinh
ra liic nay c6 khodng 50% ca hoi séng sét, nhung
diéu nay cing tuy thudc vao viéc sinh bé & dau, co

Thai nhi lic 24 tudn

Tit h sa Cudng ron
(nhau thai)
Tui nudc 6i
Nudc 6i Co tii cung

dugc su chdm séc chuyén moén khong, va thai ky tién
trién t6t ra sao. Cac em bé séng qua dugc IUc nay co
nguy cc cao bi mét khuyét tat nghiém trong chéng
han nhu mu loa hodc liét nao.

Viéc gi dang xay ra cho t6i?

Ban dang & gilra thai ky clia minh. Bay la‘tam ca
nguyét thr nhi’ 1a thai khodng tirtuan 13 dén tuan
26.Dén khodng 16 tuan thi cé thé ban sé 1én can va
bat dau ra vé co thai. Mdc du bé chi nang khoang vai
tram gam, c6 nhing thd khac céng thém vao can
nang clia ban. Trong ngudi ban c6 nhiéu mau va chét
dich hon, cung ldc vy, tr cung va nhau thai clia ban
clng Ién ra. Dang vé clia vu va chan clia ban sé co
thé hai déi khac vi lugng mau cung cép gia tang va
noi tiét t thai ky co thé lam cho tinh mach 16 16 dudi
da.

Cdnh bdo y té!
Ban da gap nit ho sinh
hodc bdc si vao cudc hen

khdm tién san ddu tién
chua?

Chua a? Hay sap xép cudc
hen ngay bay gio. Bugc
cham soc tién san thich
hap la diéu rdt quan trong
dé tang tién suic khde cho
ban va bé.
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Mot hay hai em bé?

C6 thé nao ban dang mang song thai
hodac nhiéu hon khéng? Néu co, thudng
la lc siéu am ban sé biét duoc diéu
nay. Mang song thai hoac nhiéu hon
(da thai) c6 nghia la:

- ban c6 thé c6 nhiéu van dé han vi cé
nguy ca bién chiing khi thai cé hon
mot bé

- ban sé thém nhiéu thi nghiém trong
thai ky (k& ca siéu am nhiéu lan hon)

- ban sé can bac si cham soc phu troi
trong thai ky va khi sinh, dé gitp chiia
tri hoac tu van chuyén mon cho ban

- ban sé dugc khuyén nén chuyén
da va sinh tai mot bénh vién c6 san
cham soc chuyén mon khi can

- ban c6 thé can nir hé sinh gitp d&
trong giai doan hau san dé tao lap
viéc cho con b me, va sé céin’gia
dinh, ban bég, va Dich vu Y t& Au nhi
(Early Childhood Health Services) ho
trg thém dé tao lap thong lé lam me.

Cac dé phong thém nay khong cé
nghia la ban va bé kém khée manh.
Nhung vi c6 gia tang nguy co bién
chiing trong truong hop da thai/song
thai, ban can can than hon nira. Muén
biét thém théng tin, xem phan Da thai:
khi sinh déi hodic hon & trang 122.
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Mot vai diéu dé dén nhan

Ban c6 thé cam thay khée hon. Thuong thi ban
sé cam thay it mét moi va budn nén trong giai doan
nay. T cung da di chuyén Ién phia trén va khong de
vao bang quang nhiéu. Cé nghia la ban d6 phai di
ti€u nhiéu 1an — it ra la trong ltc nay.

Sap t6i ban sé khé méac quan jean. Diéu nay
khong cé nghia la ban phai tén kém mua sédm quan
40 bau. Trong tu ban co thé cé nhimg quan 4o ma
ban van con mac dugc - va trong tl clia ngudi phoi
ngau nira. Ban bé cling cé thé vui long cho ban
MUuGgn quan 4o, va ludén cé cac tiém ban quan do cl
d dia phuong. Mot s6 phu nr dung ‘miéng ndi rong’
—mot miéng nep thun co thé rap vao ngang chd cai
quan hodc véy thuong, nhd vay ho van mac dugc
quan hodc véay dé trong thai ky.

Ban ¢6 cam thay am hon khéng? Hau hét phu nir
cadm thdy thé. Ly do la vi trong ca thé ban ¢ nhiéu
mau hon. Viéc am &p thém nay c6 Igi vao gira mla
dong, khong loi cho mua hé. Quén o rong réi lam ti
sai béng (cotton) sé méat hon hang vai téng hop.

Bung ctia ban cang I6n ra thi cang khé tim duoc
mot tu thé nam nga thoai mai. Mot s6 phu ni
thdy d& hon khi nam nghiéng, véi mét chiéc géi ké
gilra hai chan va mot chiéc géi dau.

Thai nhi cang I6n thi su thing bang ctia ban ¢cé
thé bi anh huéng. Néu can phai khuan vac nang

va leo thang, hay nha ngudi khac lam dum ban. Can
than khi phai khom ngudi — nhé la khi cé thai cac
khdp xuong mém hon va ban dé bi thuong tich hon.

Khoang 20 tuan, bé c6 thé quay dap trong bung
va ngudi phdi ngau cia ban c¢6 thé cdm nhan
duogc ctr dong ctia bé. Khong phai ltc nao cling sé
dé dang cho ngudi phéi ngau cdm thdy than thudc
vdi thai ky — tuy vay day clng la mot cach tot dé
cung chia sé trai nghiém va gan két véi bé.



Giado duc tién san

Nhiéu phu nir va gia dinh nhan théy cac budi hudng
dan cung Uing thong tin quy bau va gidp ho chuén bi
cho viéc chuyén da, sinh ng va cham con. Day cling
la co hoi dé ban co thé dat cac cau hoi hodc ban

vé nhiing cdm xuc trong thai ky ctia minh va vai tro
lam me. Ngudi phéi ngdu cling nhiing ngudi hé trg
khéc clng c6 thé dén du vai ban. Gido duc tién san
clng 1a mét cach rét hay dé ban lam quen véi nhimg
Nguai sép lam cha me.

Cac khoa hoc thudng bao gébm thong tin vé:

- nhing diéu gi d€ don nhan Iic chuyén da va luc
sinh (Mot s6 khda sé dua hoc vién di tham viéng
phong sinh/noi A6 dé)

« cac ky thuat thu gidn va ky nang gitp ban trong
thai ky va ltc sinh

- cach lam gidm dau luc chuyén da

- céc bai thé duc cho thai ky, Iuc sinh va cham soc
lung

- choconbu

« cham séc bé so sinh tai nha.

Ban c6 thé phai tra lé phi.

Hoi nrho sinh hodc bac si vé cac khéa gido duc tién

san gan nai ban 6. Cac khda nay o6 san tir:

« N0 ho sinh

- tai mot s6 bénh vién hodc Trung tdm Y té Cong
déng (mot sé viung cé chuong trinh danh cho cac
ba me nhd tudi (dudi 20 tudi), hodc co géc van hoa
va ngon ngl khac biét)

« qua cac chuyén vién/co quan tu va ¢ thé tim s6
lién lac clia ho trong quyén Yellow Pages (Nién gidm
dién thoai thuong nghiép) hodc tim trén mang dé
lién lac chuyén vién gido huan sinh n& (child birth
educators).

Cdnh bdo Y té!

Chdm soc lung

Ban co biét dau lung la mot triéu ching
thong thudng trong thai ky va sau khi
sinh khong? Ngay bay gio hdy ngdn
nglia chiing dau lung bang cach:

. gilrtu thé tét (c6 gang ding ‘thdng
nguai; thay vi khom lung; thoét cac
ca bap noi bung duéi vé phia xuong
s6ng va cd gilr cdm giac ‘thét nguoi
vo')

- uén cong dau géi va nang nhéc vat
nang dung cach

- tap cac bai thé duc don gian dé gil
cho lung viing manh.

Muén biét thém thong tin, xem phan
Cho téi stic manh: cdc bai tap thé duc
tién san va hdu san, & trang 37.

“Cac 16p hoc rdt tot va hdu hét phu
nii déu c6 ngudi phoi ngau ciing
dén du. Toi khong thudc mau nguidi
ngoi doc sdch, do do cdc I6p nay rat
hiiu ich doi véi toi. Toi nhdn thdy
rang bdy gid minh hiéu ré thém vé

viéc sinh dé la nhu thé nao.” Mark
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Nhiing diéu ma ban c6 thé dang thac mac

T6i van c6 thé mang giay cao gét dugc khéng?
Néu ban mang giay cao got, thi lic nay ban can di
giay thap — chi trong vong vai thang. Ban sé cam thay
thodi mai hon, it dau lung va it mét méi hon néu dé
giay thap hon 5cm.

Cach thiic dé t6i cai day an toan khi di xe?

Khi dugc cai ding cach, day an toan c6 thé bao vé
ban va bé trong trudng hop tai nan xay ra. Khi cai,
hay cho day cai nam dudi bung bau. Can cai day chat
ché, nhung phai sao cho ban van cdm thdy thoai mai.
Muén biét thém thong tin, viéng trang mang
http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/stayingsafe/
children/childcarseats/

Di may bay c6 an toan khéng?

Cac thai phu binh thudng, khde manh thi thudng
khong co ly do suc khée gi can trg viéc di may bay,
nhung thong thudng ban khong nén di may bay khi
thai ky da qua 32 tuan. Mot s6 hang may bay cing cé
chinh sach riéng clia ho vé viéc du lich trong thai ky,
va co thé dan dén viéc ban khéng thé co bao hiém
du lich, vay ban hay héi lai hang may bay.

Dé& gidm nguy co Huyét khdi Tinh mach Sau (mot
bénh trang cé thé gay nguy hiém tinh mang), nén
yéu cau dugc x€p ghé sat 16i di dé ban co thé dilai
dé dang hon mot chut. Thudng xuyén dilén di xudng
& 16i di mbi 30 phut, udng nhiéu thic uéng dé co
thé khéng bi mat nudc va tranh uéng ca phé. Véi cac
chuyén bay tir trung binh dén lau hon 4 gis, mang vé
ap luc (v&'y khoa dung trj bénh gian tinh mach) loai
thich hop. Néu ban cé thém yéu t& nguy co nao vé
chiing huyét khéi tinh mach sau, nén thao luan vdi
N hd sinh hodc bac si.
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Téi c6 thé dung dau huong liéu phap trong thai
ky khong?

Mot s6 phu nit trong thai ky hodc khi chuyén da
thich dung cac loai dau dung dé xoa bdp hodc dé cé
huong thom tr dau dét. Vai loai dau chdng han nhu
cuc (chamomile) va 0di huong (lavender) gidp lam
ém dju. Hay hoi bénh vién nai ban sinh xem ho c6
dung cu doét dau bang dién (electric oil burner) trong
phong sinh/phong dd dé hay khéong, vi bénh vién
khong cho phép dung dung cu dét Itia gan nhiing
noi co binh 8c-xy khan cép.

Mot s6 loai dau co thé khdng an toan dé udng

hodc dung trong thai ky khi xoa bép trén dién réng
clia co thé. Hay kiém tra vai bac si, nirho sinh hodc
chuyén vién huong liéu phap. Mét s6 dau nén

trdnh dung goém basil, cedarwood, cypress, fennel,
jasmine, juniper, sweet marjoram, myrrh, peppermint,
rosemary, sage va thyme.

Bay gi® da 6 thai, toi c6 thé tiép tuc deo khoen
& rén khéng?

Thoéng thuong khoen deo rén chi gay trd ngai khi
bung ban I6n ra va khoen bi vudng vao quan o -
néu khong thi ban co thé tiép tuc deo néu mudn.
Nhung d6i véi cac khoen & ndim vi va bé phan sinh
duc, thi vao mot lic nao do ban sé phdi thdo ra — hay
hoi N ho sinh hoadc béc si dé dugc hudng dan.



Pém tiing ngay dén khi lam cha me

Ban da sdn sang trong vai tro lam cha me chua? Hay

bét dau lo trudc dé déi pho suhdn don clia cac tuan

|& dau sau khi bé chao doi.

- Ngudi phéi ngau ctia ban 6 thé xin nght mot thai
gian dé€ gitip ban trong cac tuan & dau tién khéng?
Diéu nay t6t cho tat cd moi ngudi. Ban dugc suhd
trg va phdi ngdu ban cé dugc nhiéu thi gio dé lam
quen vdi bé.

- Néu ngudi phéi ngau khéng & nha véi ban duoc,
vay ¢6 ai khac cé thé gilip ban khong?

« Aisé cham séc cho nhitng ngudi con khac khi ban
3 trong bénh vién hodc dang ban rén cham bé so
sinh?

« Trod chuyén véi ngudi phéi ngau dé ban cach chia
sé cong viéc sau khi sinh em bé.

- Tim hiéu xem gia dinh va ban bé c6 thé lam gi dé
hé trg ban mot cach thuc tién.

- Coai do co thé tréng hodc gilr cac ngudi con khac
gium ban dé ban co6 thé nghi ngai khang? Ngudi ta
hay thich giip d& va thich dugc hoi.

- Néu ban la ngudi doc than va it cé ho trg, hay hoi
n{rho sinh hodc béac si vé cac dich vu dia phuong
c6 thé giup duac ban.

« Hay lam quen vai cac phu n(r khac trong vung ban
3. Néu ban dilam sudt ca tuan thi cé 1é ban khong
6 ban be gan nha. & nha véi em bé déi lic cling
lam cho ban cam thay bi c6 lap. C6 thém ban bé
gan nha c6 thé giup ich.

- Lam cha me la mét cdng viéc can phai hoc hoi.
Nén lam quen vdi cac cha me nao da trdi qua kinh
nghiém cé con nho sé gilp ban trong qué trinh
hoc hoi nay.

- Néu dugc, ding cé cac du tinh thay déi Ién (chang
han nhu don nha, cac stia chia nha clia qui mo
hodc thay déi viec lam) trong vai thang dau sau khi
sinh bé.

Suy tinh vé cach lam sao t6i bénh vién

Thdo luan véi ngudi phéi ngdu vé cach thic sé lién
lac v&i bénh vién mot khi bat dau chuyén da, va ban
sé tGi bénh vién bang cach nao khi dén Itc di sinh.
Nén cé ké hoach sé lam gi néu lic dé ban khong
lién lac dugc ngudi phéi ngau, hodc khi moi viéc xay
ra qua nhanh chéng. Ban dung du dinh tu 13i xe t&i
bénh vién. Nén co ké hoach hau thudn dé phong khi
ban khong lién lac duoc nguai phéi ngdu hodc ho bi
tré ndi khéng vé nha kip véi ban.

Nghi dén mét ké hoach di sinh

Ké hoach di sinh la danh sach nhiing gi ban muén

dugc xay ra lic minh chuyén da va sinh n&. Day la

mot cach hiru hiéu dé:

« cho nr ho sinh hodc bac si biét ban mudn nhan
dugc loai cham séc nao khi chuyén da, khi sinh va
sau doé

- ban tham du nhiéu hon vao cac quyét dinh vé dich
vu chdm séc danh cho minh

- gilp ban chuén bj sdn sang cho viéc chuyén da va
sinh na.

Mot ké hoach di sinh gém nhiing diéu nhu ban

mudn cé ai bén canh khi chuyén da, ban mudn sinh

& tu thé nao. Nhung trudc khi hoach dinh, ban can

tim hiéu thém viéc sinh nd sé ra sao va ban co cac lua

chon nao. Ban co thé tim hiéu thém bang cach:

- tham duy I6p hoc tién san

« thao luan véi nlr hod sinh hodc bac si néu ban ¢
van dé hodc lo ngai vé viéc chuyén da va sinh nd
hodc viéc cham con ltc dau

+ hdixem ai sé tham gia trong viéc cham séc ban, c6
bao nhiéu ngudi tham gia va ai c6 thé xem hd sa'y
té clia ban

- doc tai liéu vé sinh dé - doc lai phan Cdc chon lua
vé viéc chdm séc trong thai ky va khi sinh né, & trang
6 va doc phan Chuyén da va sinh né & trang 70

- doc vé cach thic cho con bu sita me — xem phan
Nuéi dudng em bé & trang 93

« trd chuyén véi nhiing ngudi me khac

- ndi chuyén véi phdi ngau hodc than nhan hoéac
ban bé ma sé& cé mat dé hé trg ban Iuc sinh.
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Nhing cau hoi sau sé gitip ban nghi vé nhimng gi can

néu ra trong ban ké hoach di sinh:

+ 16 mudn sinh bé & dau?

- t&i mudn ai sé & bén téi trong lUc chuyén da,
chang han nhu ngudi phéi ngau cta téi, con céi
cla t&i, than nhan hodc ngudi ban? HS trg trong
khi chuyén da la diéu quan trong.

- t&i mudn mang gi vao khi chuyén da, chdng han
nhu am nhac?

- nhimg vat dung trg sinh nao ma cé thé t6i sé can
trong IUc chuyén da - chdng han nhu mét ghé ti,
thanh @€ ngdi x6m hodc ghé diu trg sinh?

- t6i 6 can nhiing gi dé giup gidm dau khéng? Néu
can, thi loai nao?

- cach giam dau ma t6i chon sé anh hudng nhu thé
nao tai viéc chuyén da hodc em bé?

- tu thé nao i mudn thir ap dung dé trg sinh?

- Viéc gi xay ra néu toi can sinh mé? Toi co mudn
sinh m& vai mot chat gay té ngoai mang cung dé
t6i van con tinh tdo khéng? Toi cé mudn ngudi
phéi ngau & canh t6i khédng - va ngudi phéi ngau
sé o thé duong dau ndi khong?

- phuong cach théong thudng dé gay chuyén da la
gi?

« nhing tha thuat nao co thé dugc dé nghi va tai
sao?

- dung cu nao co thé dugc st dung dé cham soc
cho téi trong thai ky va vao luc sinh n& va tai sao?

- 161 €6 cac nhu cau gi vé van héa hodc ton gido
trong viéc sinh n& hay khong?

« 16i c6 mudn 6m bé da-ké-da ngay sau khi sinh bé
hay khong?

Diéu quan trong la nén linh déng. Hay nhé rang su
viéc c6 thé khong xay ra theo nhu ké hoach. C6 thé
c6 céc bién chimg hodc ban cé thé thay déiy kién vé
viéc gi.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 60

Ai sé hé trg ban?

Cac nghién ctu cho thdy cac phu n 6 ngudi

bén canh sudt qua trinh chuyén da thi trai nghiém
chuyén da clng tich cuc hon va cé thé it can thudc
gidm dau khi chuyén da, va thai gian sinh ciing ngén
hon.

C6 ngudi chung quanh khiban chuyén da co thé
giup ich vi ho hé trg ban vé mat thé chat 1an tinh
than. Ngudi nay c6 thé 1a phdi ngau, me, anh chiem
cla ban hodc mot ngudi ban than. Ban ¢ thé cé
nhiéu hon moét ngudi & canh ban. Mot s6 san phu
chon cach mudn mot ngudi dé hd trg minh trong
khi sinh nd, goi la‘'doula”hodc ‘birth attendant’ Nguai
nay khong phai la nhan vién ctia déi phu sdn nhung
¢6 kinh nghiém hé trg san phu va ngudi phéi ngau
trong khi chuyén da. Hoi n{r ho sinh hodc bac sivi
mot s6 bénh vién cé chinh sach vé ngudi ho tro.

Khi ban quyét dinh vé bat cu loai
chia tri nao, diéu quan trong la nén
quyét dinh dua trén nhirng thong tin
thich dang/hiu ich. Hay thao luan
vGi n ho sinh hodc bac si vé nhiing
diém loi va hai clia cac loai chira tri/
can thiép khac nhau trudc khi ban
can t6i nhiing diéu nay. Hay nghi tGi
su an toan va an lanh ctia ban va bé
khi ban c6 nhiing quyét dinh nay.



Toi nghi rang c6 thai c6 nghia la cdi bung
sé ddn I6n ra. Toi nghi chi c6 thé thoi - toi
6 dé ddu la sé c6 nhitng thay doi khdc niia
nhu cdm thdy hut hoi hodc cam thdy nong
trong khi moi ngudi khdc lai thdy lanh cong”

Emma



Tam cd nguyét thit ba: tii tudn 27 dén tudn 40

Bé tang trudng ra sao

Vao tuan thi 28, bé bay gid dai d6 36cm va nang
khoang 1100g. Cac mi mat bé da ma va phdi bé cling
da 16n du dé em co6 thé thd 3 ngoai to cung — tuy
nhién néu sinh ngay bay gio thi cé 1é bé cling can trg
thd. Em bé sinh & tuén thi 28 ¢6 co hdi séng sét cao,
nhung van ¢ mudc nguy co cao la sé bj khuyét tat.

Khoang 32 tuan, bé bay gid dai dd 41cm va ndng
khodng 1800g. Mot em bé sinh IUc nay sé phai tap bu
stra. D€ c6 thém thong tin, xem phan Sinh sém: khi bé
chao doi qud sém & trang131.

Dén tuan thur 36, bé dai d6 47,5cm va ndng khoang
2600g. Bén tuan thi 40, bé dai dén 50cm va nang
khoang 3400g. Nao bay gid cling kiém soét dugc
than nhiét clia bé, va than hinh phéat trién ctia bé luc
nay cling tuang xUing vdi kich c& clia dau. Bé da phat
trién du dé duoc sinh ra.

Viéc gi xay ra cho t6i?

- Ban ti€n gan dén dich réi dé! Day 1a tuan dau
trong giai doan chot cua thai ky.

- @ hinh thiic nao d6, ba thang cuéi hai gidng
ba thang dau. C6 1& ban s& mét mdi hon va xtc
cdm nhiéu hon. Thudng cdm thay dau méi & bung
va lung. Gdng nghi ngai nhiéu néu dugc.

- Ban c6 thé bi g néng. DE ¢ dugc cac meo vat
htu ich, xem phan Cdc quan ngai théng thuong
trong thai ky & trang 43.

- Co thé ban c6 thé cdm thiy khéng dé chiu. Ban
c6 thé cdm thay dau & dui hodc ving chau hong
va lung dudi. Biéu nay la vi cac day chang & chau
hong bj cang gidn. Thao luan vai n hé sinh hodc
bac si néu dau trdm trong. Diéu quan trong la nghi
ngai va tap thé duc nhe nhang. Néu dugc nghi
ngoi va cé stic khoe thi ban sé déi pho t6t hon
trong khi chuyén da. TU Ic nay trd di ban thudng
khé ngd. Cé thé thir maét vai meo vat trong muc
Cdc quan nggi théng thudng trong thai ky & trang 43.
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Bao thai ltic 32 tudn

Cot xuong .
song ciia Ron cia
nguoi me /nguaz me
Duong ruot
ctia ngudi me
Bang quang

ctla ngudi me

Xuong mu
ctia ngudi me

Am dao

Bao thai liic 40 tudn

Cot xuong
song clia Ron ciia
nguoi me ngudi me
Duong rujt
ctia ngudi me
Bang quang

~ clla nguoi me

T clla ngudi me

. Amdao



- Trong thang cuéi:

- ¢6 thé ban thay khé thé. Ly do la vi bé ting
trudng rat tét. Bé dé lén co hoanh, la co bdp nam
gilta nguc va bung cua ban.

- gio thi ban c6 cdm giac nhu da c¢6 thai tir lau
1am réi. Nhiéu phu nir & giai doan nay da nght
viéc. Thudng la sinh hoat sé cham rai hon, nhung
ban cling c6 thé nang déng bat ngd. Tat cd déu
la mét phan clia qué trinh ‘lam t68' - mot s6 phu
nir cdm thdy cé dong luc thoi thuc minh chuédn
bi moi viéc sdn sang trudc khi bé ra doi.

- bé c6 thé da tut xuéng khung xuong chau.
Viéc nay cé thé giup ban dé thd hon nhung bang
quang bj de ép thém cé nghia la ban clng sé di
tiéu thuong hon. Néu ban khéng biét cac dau
hiéu chuyén da la gi va khinao nén dén bénh
vién, hay hoi n hd sinh hodc bac si.

- Bé c6 thé chao dai bat cu luc nao tir tuan tha

37 dén tuan thi 42 (chi 5 trong 100 em bé sinh

dung vao ngay da du sinh).

Cac thir nghiém cho ban trong tam ca nguyét
nay

Ban co thé dugc thir mau thém nlfa trong tam ¢
nguyét nay néu chua cé trudc dé. Mét thir nghiém
goi la tiéu dudng trong thai ky - mot loai tiéu dudng
anh hudng mét sé phu nir trong thai ky (xem Cdc
bién chiing trong thai ky & trang 124). Vao ba thang
cudi ctia thai ky, nir ho sinh hodc bac si ¢ thé dé
nghi ban lam mét thi nghiém kiém tra mat loai vi
trung cé trong &m dao goi la nhiém trung lién cau
khu&n nhém B (strep B). Thir nghiém nay dugc thuc
hién bang cach quét chat dich & am dao. Mac du
Strep B khéng gay van d@é cho thai phu, nhung cé
thé lay nhiém dén em bé Itc sinh va gay ra cac van
dé nghiém trong. Néu ban nhiém Strep B, nit h6 sinh
hodc béc si sé khuyén ban dung thudc khang sinh
trong luc sinh dé bao vé em bé.

Nhiing diéu ban c6 thé dang thac mac

Téi c6 cac vét ran da trén vii va bung - ¢6 thé
lam gi dé tranh khéi khéng?

Cac vét ran da nhin giéng nhu cac lan nho trén lan
da ban (mau dé, tim, hdng hodc nau tuy theo loai da
clia ban). Cac vét ran da hién 1én khi co thé ching ta
phéat trién mau le (nhimg ngudi tap thé duc thé hinh
cling bi ran da!). Trong thai ky, cac vét ran da thudng
xuat hién 3 vu, bung dudi, dui va déi lic & phan trén
clia canh tay. Mot s6 san phadm dugc tuyén bé 1a cd
thé ngan nglia dugc tinh trang nay va maot s ngudi
cho rang dung sinh t6 E hodc cac loai dau xoa trén
da cling 6 thé gilip ich. Thir dung chdng co hai, tuy
nhién khéng c6 bang chiing thuc su cho thay thir g
c6 hiéu qua ngoai thai gian. Cac vét ran da nay roi
cling sé nhat di nga thanh mau trdng bac va sé kho
thay hon.

Tai sao vu tdi chay siia?

KE tirtuan 16 cla thai ky, vu tiét sfa la chuyén
thudng. Mot s6 thai phu nhan thay vi tiét stta chut it
trong vai tuan cudi ctia thai ky. D€ gitp ban dé chju
hon, co thé mua bang ddp v (breast pads) co ban tai
cac tiém thudc tay va siéu thi.

Xoa bép tang sinh mén sé giup ngan ngira rach
thit khong?

NG ho sinh hodc béc sico thé dé nghi ban thir xoa
bép tang sinh moén & giai doan cudi clia thai ky (va
IGc chuyén da) dé d& bj cdt tang sinh mon. Ho cé thé
gidi thich va chi cach thuc hanh xoa bép trong thai
ky. C6 mot sé bang chiing cho thay viéc nay co hiéu
qua. C6 thé ban ciing mudn thir vi mot sé phu ni
thdy viéc nay co gilp ich.

Qua 40 tuan ma van chua sinh! Bay gid thi sao?
Mién la thai ky ban binh thudng va khong co bién
ching, t6t hon hét la hay chd cho bé ra. Bac siva nir
ho sinh sé thao luan vdi ban vé viéc chd doi trong tc
dam chéc ban va bé van khoe. Ban co thé cé thém
cac thir nghiém khac nhu siéu am hodc theo déi bao
thai. Mudn biét thém thong tin vé viéc gay chuyén
da, xem phan Khi can su gitip d: Cdc can thiép y khoa,
dtrang 78.
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Tim hiéu vé cdc thii nghiém va cdc
thuéc tiém cho bé sau khi sinh

Trudc khi rgi khoi bénh vién, tat ca phu
n{r déu dugc nhan vién dé nghi viéc
thi nghiém va tiém thudéc sau day cho
em bé:

- tha nghiém do tim noi bé sa sinh
(thtt mau trich nai got chan) dé kiém
tra mot s6 bénh trang hiém gap ma
néu phat hién sém thi sé dé chira tri
hon

- cac mai chich — d6 la mai chich sinh
t6 K va chiing ngtra viém gan B

- tha nghiém thinh giac.

Trong luc ¢6 thai, ban sé dugc cho biét
théng tin vé cac loai thi nghiém va
thudc tiém. Tai mot trong céc lan kham
tién san, ¢ thé ban sé dugc yéu cau
dién mau don chap thuan dé bé sé
nhan dugc viéc thif nghiém va chich
thuéc. Mu6n biét thém thong tin, xem
phan Sau khi sinh em bé & trang 86.

Cdnh bdo y té!

Nhiic ddu va cdc thay déi khdc
vao cudi thai ky

Hay cho nt ho sinh hodc bac si biét néu
ban c6 cac van dé nhu nhiic dau, ma
mat, ban chan, ban tay va mat sung lén

thinh linh, hodc bat c thay déi nao vé
chat dich am dao.
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Thai nhi thudng chuyén déng nhiéu ra sao?

Hay thu tha dé trd nén quen thudc vai kiéu mau
chuyén dong clia bé. Tat ca thai nhi déu cé chu ky
thiic/ngu trong tlr cung nhung mot s6 bé co thé
nang déng hon. Bé clia ban cé ban rén hon vao ban
dém va yén dng vao budi sang? Bé thudng quay dap
nhiéu nhat vao mat thai diém nhat dinh nao do? Co
thé khé cdm thdy chuyén dong clia bé néu ban co
nhiéu m& bung hodc néu nhau thai nam ngay vach
trudc clia ti cung. Néu ban nghirang bé chuyén
dong it han, hodc cling hai lau ma ban chua cdm
thdy bé chuyén dong, thi hay lién lac nir hé sinh hodc
bac si ngay. Kiém tra sém van t6t hon la c lo ldng vé
viéc do.

Bé ctia to6i ndm & vi tri ngugc.

Diéu gi xay ra bay gio?

Vi trf nguagc la khi em bé dua méng hodc chan ra
trudc, thay vi dua dau ra trudc. G Uc e 100 bé thi céd
3 hodc 4 bé ndm & vi trf nguoc khi con chuyén da
bat dau. Néu khodng tuan 37 hodc 38 clia thai ky ma
bé ndm & vi tri nguac, bac si co thé dé nghi mot thi
thuét goi la‘xoay thai bang cach nan bén ngoai’ Bac
sTtim céch xoay em bé bang cach dat tay lén bung
clia ban va nhe nhang dan bé xoay vong dé bé cé
thé sinh dau ra trudc. Sieu am dugc dung dé giup
bac si nhin thay em bé, cuéng rén va nhau. Em bé va
ba me dugc theo déi trong ldc thuc hién tha thuat
nay dé bado dam moi viéc déu 6t dep.

Nhiéu trudng hop thai ngugc dugc sinh bang cach
md&. Néu ban van mudn sinh con qua ngéd am dao,
xin vui long thdo luan vai n ho sinh hodc bac si. Néu
bénh vién dia phuong cho biét ho khéng cung Uing
dich vu d& dé qua nga am dao néu ngdi thai nguoc,
ban c6 thé yéu cau dugc gidi thiéu dén dich vu phu
san nao khac cé thé thuc hién viéc nay.

Nhiing ngudi con clia t6i c6 dugc vao phong
sinh khi téi chuyén da khéng?

Hay noi chuyén véi ngudi phdi ngau va ni ho sinh
vé cac diém Igi hai clia viéc nay. Ban va ngudi phoi
ngau hiéu ré con minh nhat, va sé biét la kha nang
Ung phd clia ching sé thé nao. Néu mudn cé con
bén canh, hdy nhd mét ngudi nao gilip trong gidr tré
trong phong sinh. Ngudi phéi ngau va nir hé sinh
lic dé sé ban rén cham sdc cho ban. Néu ban ¢o cac
bién chiing, hodc néu tré mudn ra ngoai, thi nguai
dé cé thé dua tré ra khdi phong hodc dua vé nha.



Hoach dinh truéc nhitng thit can mang dén
bénh vién hoac trung tam ho sinh

Nhing thi can cho bé:
- td dung mot lan, (néu ban du dinh dung loai nay),

Ban sé can: vi mot s6 bénh vién khong cung cép loai nay

- dam ngu hodc 4o thun c& I6n va mot do khoac ngu
« Mot s6 quan 4o rong rai va thodi mai dé mac ban
ngay

- giay dép ém chan

- vai b6 do 16t loai tién dung (Mot s6 phu n dung
do 1ot xai mot lan)

« 4016t hodc/va do nguc danh cho san phu

+ banglotvu

- cacvat dung tdm rlra (vi du ban chai rdng, khan
mat)

« bdng vé sinh — c& bu (super) hodc loai dung cho
san phu (ban cé thé mua loai nay tai cac siéu thi)

+ quan 4o mac luc chuyén da néu ban can - mot 4o
thun hodc 4o dam ngu loai rong, tat day

+ quan 4o mac dé vé nha (dang voc clia ban sé chua
trd lai binh thudng va van cé thé can mac quan do
bau)

- tUilda mi hodc tui néng dé gidp chudm gidm dau
khi chuyén da (hdi bénh vién xem ban c6 thé dung
cac thr nay khong — mot s6 bénh vién khéng cho
phép dung vi ngai ban sé bong da)

- bét ci nhimg th gi khéac ban can khi chuyén da (vi
du nhu dm nhac, dau xoa bép, thiic an vat).

- 13, quan do cho bé mang khi di vé nha

« Cac san pham dung dé lau rlra cho bé, gidy chui
mém hodc bdng gon dé chui khi thay ta, va xa
phong hodc céc loai san phdm tdm goi khong co
chia xa phong

- néu khoadng cach vé nha kha xa, ban can mang
theo quan 4o thay déi cho bé

- chdn ddp em bé

- ndi xach tay dé trong xe.

Phéi ngau hodc ngudi hd trg ban luc sinh co thé

cling can chuén bi mét tui riéng. Hay nghi dén:

« thic an uéng cho ho va ca ban nia Itc ban chuyén
da. Nhimg thit nay c6 thé gom thiic udng/nudc
trai cdy, sUp va cac thic an dé ham néng hodc co
thé an ngay dé ho khéng phai rdi ban 1au

« 40 tdm va khan (néu ban sdp dén bénh vién cé
mot bon tdm 16n, va mudn dugc thu dan/hd tro
trong nudc khi ban chuyén da)

« may chup hinh.

Hay hdi n ho sinh, bac sthodc bénh vién vé cac yéu
cau nao khac.
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Trudc khi bé chao doi...

Néu day la bé dau tién cta ban, ban
sé khong nga dugc la lam sao ma mot
ngudi bé xiu thé nay cé thé dao 16n
cudc séng ctia minh dugc. Cac em bé
s sinh doi hoi rat nhiéu thi gic - va
néu cé chut dinh thi gia con lai thi
ban cling qua mét mai dé c6 thé lam
gi nhiéu. Sinh d6i cé nghia la con it
ranh hon nira. Hay lam nhiing gi ban
lam dugc bay gid dé sau khi sinh sé dé
dang hon. Ban c6 thé:
- chudn bi sdn va déng lanh thic an
- tich trit sdn cac tap pham va cac dé
dung khac (dUng quén mua bang vé
sinh)
- ¢6 sdn mot ndi xach tay.

Tat ca cac em bé phai nam trong noi
xach tay hoac dugc chan gilr an toan
trong xe. Ban c6 thé mua hodc thué
moét n6i hodc dung cu gai an toan
trong xe thay vi mua. Khoa san c6
thé cung cap chi tiét cac ca quan cho
thué va I3p gan cac vat dung nay. Dé
c6 thém thong tin vé néi xach tay va
cac dung cu gai an toan trong xe cho
tré em, hay lién lac Transport for NSW
(Dich vu Chuyén cha NSW) qua s6

13 22 13 hodc viéng trang mang
http://roadsafety.transport.nsw.gov.au/
stayingsafe/children/childcarseats/

2
%

Hay chuén bi sdn tui dung dé dén
bénh vién clia ban - dé phong ha. Du
chon céch sinh tai nha ban cling nén
chudn bi sén tui nay - vi cling c6 thé
ban sé can dén bénh vién.
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Néu ban sinh tai nha

NG ho sinh sé dem hau hét cac dung cu ho can dén

ké c& dung cu cén khi khén cap. Sau day la danh séach

cac thi ban can chuan bi. Nhé gitr sdn danh séch céc
s6 dién thoai bén minh.

- Cac tdm trai hodc khan da dung va méi duoc gidt
sach vi du nhu vai cai khan tam, vai trai giuong va
mén em bé.

+ Mot tdm nhya dung dé che nai nam sinh (c6 thé
mua cac tam nhua loai dung mét 1an dé phd san
khi san).

« Cac mon &n vat gian tién trong lUc chuyén da va
nhimng thi can dung cho nhing nguai hé tro.

- vai binh nudc udng nhu nudc tréi cay, nudce xi rd
hodc thic udng thé thao, dé giup co thé khong
mat nudc.

- GO6i tua va goi ké.
- Lo sudi xach tay dé lam dm can phong néu can.



Chudn bi san sang
de chuyén da va
sinh nd

Getting ready for labour and birth



Thu gian va nhdn biét hoi thé

Thu gidn cang nhiéu cang t6t IUc sinh nd sé giup
gidm dau béng cach gidm bdt cang thang; gilip tor
cung lam viéc t&t hon; va gidp ban tiét kiém suc luc
(cdm gidc cang thang lam cho ban hao tén nang
luongl). Ban c6 thé tap thu gian khi chuyén da bang
cach dung hai ky thuat don gian.

Ky thuat thu gian can ban

Ky thuat thu gian nay khéng chi gidp ich khi cho
thai. Ky thuat nay cling co thé gilip ban d&i pho vaéi
nhiing cang thang vao bat c Itc nao trong ddi séng
cla ban (va gilp dé ngu). Néu co thé dugc, ban hay
thuc tap ky thuat nay & nha mét hodc hai lan mai
ngay trong it nhat la 10 phut. Clng la diéu rét tot néu
ngudi phdi ngau clia ban hodc mét ngudi hd trg nao
khac hiéu ky thuat nay.

Tim mot tu thé thodi mai — ngdi hodc nam nghiéng.
Dung g6i dé nang dé moi dudng cong trén co thé.
M& nhac ém dju néu ban thich.

Xiét chat ban tay phai. Lam cang cc co bép ti canh
tay cho tdi vai. Gio thi hdy tha 1dng ra. Thé ra mot lan
hai that dai trong Iic ban budng long va thu gién.
Cam thady canh tay dugc tha long. Nhan biét dugc
viéc hit thé da giup ban thu gidn nhu thé nao. Thu
gidn hon nta véi mdi lan thé ra.

Tim mot tu thé thodi mdi
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Lap lai dong tac nay vai:

+ ban tay trdi va canh tay trdi
« ban chan phai va chan phai
+ ban chan trdi va chan trai.

Co hai vai lén téi hai tai. Cdm théy lam nhu vay khién
ban cang thang nhu thé nao - bay git thu gian hai
vai trong khi thd ra.

Khép chat cac co bap & ving bd phan sinh duc va
hau moén (nhimng co bap nay la mét phan clia san
chau). Nhiu hai méng lai véi nhau. Réi budng léng
trong khi th& ra.

Can chat ham lai va nhan mat, cung ltic khép chat
C4c co bdp trén mat va da dau. Bay gio thd ra va thu
gian.

Mot khi ban da hoc dugc su khac biét gitra moét co
bap cang thang va maét co bap thu gidn, ban cé thé
lam theo cac budc ndi trén ma khong can phai lam
cang ca bap trude. Chiviéc giai tda su cang thadng &
moi ca bap trén ca thé — tir mat (k€ ca ham), canh
tay va chan, mong va chau hong. Budng 1éng va dé
chudng hoan toan nghi ngai.




Ky thuat nhan biét hoi thé

Ngudi ta thudng thd néng va gap gap khi lo du hodc
cang théng. Hay lam nguac lai - thd nhing hai thé
dai, cham va sau - 6 thé lam cho ban cam théy
thanh thdn hon va thu gian hon.

Nhan biét dugc hoi thd cia minh trong khi chuyén

da va lam cham hai thé lai ¢ thé:

- gilp gidi téa cang thang va gilp co thé thu gian

- gilp ban'tréi'theo nhing con co that thay vi gong
lén chéng lai co that

- gilp ban chéng lai sy thdi thic mudn rdn ma ban
c6 thé cdm thay vao cudi giai doan dau clia qua
trinh chuyén da trudc khi cd t&r cung mé hoan toan
(N ho sinh hodc bac si sé hudng dan dé ban ran
khi dung Iuc)

- gia tang lugng dudng khi (oxygen) cho bé trong
IGc chuyén da

- gilp trdnh tha gédp va can (thd dén dap) - thé nhu
vay c6 thé lam cho ban bj‘té ran nhu kim cham’

Tap nhan biét hoi thé
C6 gang thd that sau va chdm ma ban van cdm thay
thodi mai.

Cdnh bdo y té!
Viéc chuyén da rdt hé trong cho
em bé

Ca hai qua trinh chuyén da va sinh
bang nga am dao déu giup cho em
bé chuan bi budng phéi dé thé. Viéc
co that t&r cung gitp bé chuan bi hit
hoi tha dau tién.

Khi th& ra, cing vai khong khi tir phdi di ra ban c6
d&y moi cang thang trong co thé minh ra. D€ cho dé
lam, ban cé thé phat ra mot am thanh déu dan, mét
tiéng tha dai hodc tiéng rén (a.a hodc 'hi.hir) khi
ban tap diéu nay.

Thuc tap cac tu thé cho liic chuyén da

Thay d6i tu thé trong luc chuyén da cé thé that su
gilip ban ché ngu con co that va con dau. Nhung néu
ban khong quen vai mét s6 cac tu thé nay (nhu ngoi
x&m, hodc lac ngudi trong khi ban qui géi chéng tay)
thi nén tap trong thai ky.

Cang duéi

Cang dudi co thé gilip ban gilr cac tu thé khac nhau
khi chuyén da ma khéng cam thay khé chiu thai qua,
va gilp thu gidn cac co bdp mét madi va gilp ban déo
dai.

Ban c6 thé tap cang dudi bét ¢ IUc nao trong thai
ky. Gitr yén mébi dong tac cang lau néu dugc (mot vai
gidy cling tot). T tir tang thai gian 1én cho téi khi ban
c6 thé gitr cang dudi [én t&i mot phut.

Cang dubi bap chan

Plng quay mat vao tudng, chan céach xa tuong
kho&ng 30cm. Vuon hai tay ra dé cham tudng,
nghiéng phan than trén vé phia trudc, nghiéng than
trén vé phia trudc, dén stc ndng cdia minh lén hai tay.
Budc mét chan ra phia sau khodng mét mét. Cong
dau g8i chan trudc va ddy got chan sau vé phia san.
Gilr cho stc ndng clia minh dén vao hai tay va chan
trudce. Ban cé thé cdm thdy cang dudi & bap chan sau.
Gilr & tu thé do va thd vao trong Iic cang dudi. Lap lai
v3i chan bén kia.

Xoay vai

Ban c6 thé tap ddng tac nay trong lic ngdi thodi mai
trén ghé hodc ding. Bat cac ngon tay lén hai vai va
dung khuyu tay xoay vong tron vé phia sau. Dudi
canh tay qua khoi dau @é gidi téa cang théng & hai
vai va lung trén. Bong tac nay cling gidp lam dju dp
lyc bén dudi khung sudn nira.
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Chuyén da va sinh nd

Labour and birth



Méi cudc chuyén da va sinh ng déu khac nhau va
thay d&i tly theo IUc bt dau va kéo dai bao lau. Bac
sthodc n ho sinh ¢é thé tra |31 bat et thic méc g)
ban c6 vé chuyén da va sinh n& va nhing gi ban va
ngudi phéi ngdu cé thé lam dé chudn bi. Chuyén da
gbém co ba giai doan. Thai gian cho méi giai doan tuy
tung san phu. Méi ngudi déu khac nhau.

Lam thé nao dé biét la minh sép chuyén da? Hau hét
cac san phu trai qua moét hodc nhiéu triéu chiing sau
day khi bdt dau chuyén da:

. c4c con co that
. tiét chat dich ‘béo hiéu’
- V3 i 6.

Giai doan ddu

Trong giai doan dau cla viéc chuyén da, ti cung lam
viéc dé giup ¢6 ti cung co ngén lai va mang di. Cho
lan chuyén da con dau long, t& cung phai cd gang dé
gilip 8 tlr cung co ngdn va moéng di, va diéu nay cd
thé lam cho ban rat mét moi, cho nén quan trong la
ban nén nght ngai khi nao dugc. Qua trinh nay cé thé
kéo dai dén may ngay.

Khi giai doan nay tién trién, t& cung ban bat dau co
that dé ma b tr cung (cd da con). Cac con co that
tdng dan cho dén khi 8 tir cung gidn rong khoang
10cm, du 16n cho bé chuira.

Giai doan nay kéo dai bao lau?

Trung binh giai doan dau tién nay kéo dai tir 10 dén
14 tiéng néu la con dau long, va khodng tam tiéng
néu la con thi nhi.

Vi tri ctia bé & giai doan ddu

Tii nuéc 6i
chua vo

C6 ti¥ cung gian nd ra
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Hay nhd ky thudt nhdn biét hoi thé!

Khi ban c6 nhitng con co that sém
trong giai doan dau tién cda qua trinh
chuyén da, c6 gang thu gidn bang
cach tha binh thudng. Tot nhat la co
dung dé y gi téi nhiing con co that &
giai doan nay va tiép tuc véi nhiing
viéc thudng 1é cta ban, di lai nhiéu néu
duac.

Trong nhiing lan co that & giai doan
dau, néu 16i tha binh thusng kho lam
cho ban thu gian, hay ti€p tuc thé sau
va chdm cang lau cang tét. Hoi thé clia
ban sé nhanh hon mét chat khi nhiing
con co that tré nén manh han, nhung
c6 gang thé cham lai nhu mdc binh
thudng hodac cham hon mot chuit.

Vao lic bat dau va cham dut ctia moi
con co that, hay hit vao va thé ra mot
hai sau (giéng nhu thé dai that lau) va
thu gian hai vai khi th& ra. Lam nhu vay
sé giup dan dat co thé ban thu gian.

Nh& tré lai thd binh thudng ngay sau
mai con co that.
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Co that

Cac phu nir dién ta con co that theo nhiéu 16i khac
nhau. Ho c6 thé cam thay giéng nhu:

- bivop bé & bung dudi giéng nhu dang co kinh
- Cac con dau lung dudi am 1 va dai dang

- dau nhuc bén trong dui va co thé chay dai xuéng
chan.

Thoat dau cac con co that nay ngan va co thé cach
xa nhau — doéi khi cadch nhau t&i 30 phut. Nhung cac
con co that sé kéo dai hon, manh hon va tiép néi gan
nhau hon.

Cac con co that sé dan da gan nhau hon, tré nén dau
ddén hon va kéo dai lau hon cho dén khi con dau dai
khoang mot phut va dén nhanh hon - méi hai hoac
ba phut.

Cé thé ban thay lo 1dng hodc khong kiém ché néi khi
cac con co that trd nén manh hon va gan nhau hon.
Nén hit vao that sadu khi con co that bat dau va rdi thé
nhip nhang va tap trung vao hai thd ra. Co thé giup
ich néu thd dai hodc rén hodc tao ra cdc am thanh
nhip nhang. Gang tap trung vao mdi lan co that, ting
lan mot. Khi con co that vira qua di, hit vao that sau
va réi thé ra. Viéc nay gitip ban thu gién gitia nhimng
lan co that. Nhiéu phu nl néi rang viéc di long vong
va c6 tu thé thodi mai cling hitu ich - trong ltc
chuyén da, diéu nay c6 nghia la dua vao diém nao dé
va lac lu méng hodc chéng tay quy géi va du dua qua
lai. Tam trong bén hodc voi sen cling cé thé rat hiiu
ich nham gidp gidm dau va gitip ban kiém ché con
dau. N ho sinh sé dé nghi mot s6 diéu khac nhau dé
gilp ban trong khi ban chuyén da nhung nén nhé
rang ban nang co thé ctia ban sé cho ban biét nén
chuyén déng hodc hit thd ra sao.



Dau hiéu sap sinh

C6 thé ban sé tiét ra vét mau hoac dich nhay mau
héng. D6 1a nut day ¢b ti cung. Diéu nay co nghia la
6t cung ban dang bt dau gian nd. Dau hiéu sdp
sinh o thé xdy ra may gid hay mdy ngay trudc khi cac
con co that bat dau.

V& tui i

V& tdi 6i' b nghia la v tdi dich dau 6i bao boc
quanh bé va nudc 6i trong doé ro ri hodc trao ra. Chat
long trao ra la dich dau 6i bao chung quanh em bé
dé bao vé bé khi bé dang én trong bung me. Dung
dich nay thudng trong suét hodc cé mau vang hodc
mau rom. Néu nudc c6 mau xanh 14 cdy hodc do thi
c6 thé co van dé. Nudc cé mau gi di nira thi ban cu
I6t miéng bang vé sinh vao va goi dién thoai cho n
ho sinh, khoa sdn hodc bac si, vi co thé ban can dén
trung tam ho sinh hodc bénh vién dé ban va bé dugc
kham va kiém tra vi trf clia bé.

Néu da v& tui 6i nhung ban van khoéng cé cac con co
that déu dan sau 24 gid thi cé thé ban can dugc gay
chuyén da nhan tao, vi ¢ nguy ca bi nhiém trung.

NC ho sinh hodc bac si sé ban vai ban vé van dé nay.

Ngu&i phdi ngau hoac ngudi hé tro c6 thé
giup bang cach nao

Co nhiéu viéc ma ngudi phéi ngau hodc ngudi hd

trg ban cé thé lam dé gilip cho qué trinh chuyén da
dugc thodi mai han. Nhung dting quén la ho cling
can chuén bi. Bam bao 1a ho hiéu rd viéc gi sé xay ra
khi ban sinh n&. Hay noi chuyén véi ho vé ké hoach di
sinh clia ban va nhimg gi ho o thé lam dé giup khi
ban chuyén da.

Ho co thé:

+ 3 bén canh ban dé ban khai 1& loi. (C& hon mot
ngudi hd trg cling tét. Mot ngudi & bén ban con
ngudi kia tam nghi)

- ndm tay ban, trd truyén véi ban, khuyén khich va
nhac nhé ban la con dau roi sé qua

- 18y thic uéng va nudc da cho ban

- nhac ban vé cac ky thuat thu gian

+ x0a bdp cho ban

+ gilp ban déitu thé

- goinhan vién bénh vién khi ban can

- gilp ban quyét dinh vé cac diéu tri.

Tuy nhién mot s6 phu nit khdng mudn ai cham dén
hodc trd chuyén khi con dau chuyén da trd nén
manh mé. Biéu nay cling khong sao. Biéu quan trong
la ban can cé cam giac dugc hd trg va khong so

hai. Diéu nay gilip co thé ban ¢ phan Ung tu nhién
nham gitp ban kiém ché con dau khi chuyén da. Ban
€6 thé cam thdy minh khong chd y chuyén gi nia ma
chi tap trung vao mbi con co that, nhung |61 dong
vién ti ngudi ho trg clng rat quan trong sudt qué
trinh chuyén da.
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T6i ¢ nén dén bénh vién ngay
khong?

Dung hét hoang. Ban nén goi cho nir hé

sinh hodc bac si va cho ho biét vé cac con

co that va cac cdm gidc ctia ban. Néu vé

nudc 6i thi nhé cho ho biét. Thudng tot

nhat la nén & nha nghi ngoi thém néu ban:

. dang & giai doan mai bat dau chuyén da

- cam thay thoai mai

- thai ky khoe manh va binh thudng.

Trong ldc nay, lam nhiing diéu sau day sé

co ich:

- di b va di long vong khi ngung con co
that

- lam nhu thudng cac viéc trong nha
(nhing viéc nhe nhang - dung nang
nhac vat nang)

- tdm dudi voi sen hoac trong bon tam.

Ban c6 thé &n uéng binh thudng. Piéu

quan trong la gitt cho co thé c6 nuéc, do

dd nén thudng xuyén uéng nudc.

Trong thai ky, n{r ho sinh hoac bac si sé

thao luan vai ban vé viéc khi nao ban nén

dén bénh vién, va can lién lac ai ltc dé.

Thong thudng ban sé can goi cho nit hé

sinh, bac si hoac khoa san va dén bénh

vién néu:

- chat dung dich mau do6 hong tiét ra tur
am dao

- chat dich I16ng chay ra ao at hodc nho
giot (day c6 thé la nudc 6i)

. con dau tr@ nén déu dan hon

- ban hodc ngudi phdi ngau cé quan ngai
diéu gi.

Trudc khi rgi nha dé dén bénh vién, ban

hay goi d€ bao cho nir hé sinh, bac si hoac

khoa san biét la ban sap dén. Néu ban c6

ngudi hé trg thi diing quén goi cho ho néu

ho chua cé mat luc doé.
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Viéc gi xay ra khi toi téi bénh vién?

Diéu nay con tuy bénh vién, nhung thuong thi nirho

sinh sé:

. deo vong danh tinh ca nhan (ID) trén ¢8 tay ban

- ndi véi ban vé nhiing gi dang xay ra cho ban

- kiém tra nhiét do, mach va huyét 4p ctia ban

- kiém tra vi trf cCla em bé bang cach kham bung cla
ban

. dotim thai

- tinh thai gian cac con co that

« th nudc tiéu ban

- khdm trong (néu nl ho sinh cho rang ban dang

chuyén da) dé xem c6 t& cung da né dugc bao
nhiéu, va kiém tra vi tri clla em bé.

NG ho sinh sé tiép tuc kiém tra déu dan su tién trién
cla ban va thinh thodng kiém tra tinh trang clia em
bé & giai doan dau tién nay. C6 thé ban mudn thay
déi tu thé thudng xuyén, st dung cac tdi néng dap
lén lung hodc bung, xoa lung, tdm nudc am dudi voi
sen hodc trong hd spa/bén tdm/ho sinh.

Nha nirho sinh va ngudi hé trg ban dé gidp ban tim
mot tu thé thodi mai va hay thir cac tu thé nhu ding,
ngoi x8m hodc chéng tay quy géi.

Tro giup thém qua trinh chuyén da

Viéc chuyén da tién trién nhanh chéong ra sao con tly
vao vai diéu, gém viéc bé tré xudng hodc di chuyén
xuéng ving chau, va cb t& cung gian nd véi cac con
co that manh mé. Cé nhiéu cach dé ban trg giup
thém trong viéc chuyén da.

Cé géng giil cdm giac thu gian

Nhiing diéu c6 thé hiu ich gom co:

- nhac

+ huong liéu phap

« cac ky thuat thu gidn va hit tha.

Dép cac tui néng lén phan bung dudi hodc lung cé
thé gilp ban cadm thay dé chiu hon. Mot s6 bénh vién
khong cho phép dung cac tui nay dé tranh trudng
hap bi phdng, vay hay héi lai nt ho sinh trudc khi
dung. Tém bén va voi sen nuéc dm cling cé thé giup
ich.



Hay gilit nang dong

Di bd chung quanh phong hoac di lén di xuéng hanh
lang Itic ban con di dugc. Gilr ndng dong co6 thé gidp
ban quén di con dau. Tua vao ngudi phéi ngau hodc
ngudi hé trg co thé gilp ich.

Thay dai tu thé
Thir:

. dung

- ngbi xém

- lac lu trong luc chéng tay va quy goi
- ding dau lung vai nguai ho tro.

Xoa bop

Xoa bop cé thé gilp co bap bét cing théng khi
chuyén da, va gitip ban thu gian. Phéi ngau hoac
ngudi hé trg khéc co thé thir vudt cac vudt dai, déu
dan hodc vudt theo vong tron 16n. Véi con dau & lung
dudi, vuét cac vust ngén va an manh hon. Ludn luén
gilf ban tay & trén ngudi cla ban.

Rénrivakéula

Girim ldng khi chuyén da sé khéng gitp ban doat
gidi thudng gi dau (néu cac van dong vién va ung
vién ¢l ta 6 thé kéu la khi dung hét suc thi ban clng
dugc phép lam vay). C6 gang gilrim 1ang co thé lam
ban cang thdng thém.

“Di long vong khi dang c6 cdc

con dau that gip téi ting pho
con dau tot hon la khi t6i nam.”

Lynette

Tai sao ngam ngudi trong nudc?

Ngam ngugi trong nudc khi chuyén
da c6 thé rat hitu hiéu khién cam thay
thoai méi va d& dau khi chuyén da.
Nudc giip nang dé va dé ndi trong
nudc giup ban thu gian.

Nam trong nudc &m khi chuyén da c6

thé gidm noi tiét té gay cang thang va

con dau bang cach gitp co thé ban

san xuat mot chat giam dau tu nhién

(endorphins). Biéu nay gitp co bap bat

cang thdng va gitp ban thu gian sau

méi lan co that. Chuyén da trong nudéc

6 thé:

- giup giam dau dang ké

- gidm nhu cau duing thudc va céc can
thiép khac, nhat la gay té mang cling

- giup ban cht déng hon trong viéc
chuyén da va hai long hon vé cach
doi pho ctia minh

- tao cam giac mat trong lugng - giam
cang thadng va co bap d& mét moi

- thuc day tién trinh chuyén da

- giup thu gian va gil suc.
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Giam dau liic chuyén da

Moi ngudi déu khac nhau trong viéc cdm nhan va déi
phd véi con dau. Co nhiéu diéu co thé gilip ban déi
phd véi con dau khi chuyén da. Nhung cho dén khi
ban d&i mat vai su chuyén da, ban khong biét trusc
dugc minh sé déi phd ra sao ciing nhu cach nao

hitu hiéu nhat - do dé hay chudn bi tinh than dé thi
nhiéu cach khac nhau.

Nhiing viéc khac cling c6 thé anh hudng cach déi

pho con dau clia ban bao gém:

- quéa trinh chuyén da kéo dai bao lau va xay ra vao
ban ngay hay ban dém. Néu ban da mét moi vi
chuyén da c& dém thi kho doi phé véi con dau

- cam giac lo au. Su lo &u sé lam ban cang thdng - va
khién bét c( viéc dau nhic hodc khé chiu sé té hai
hon. Biét trudc viéc gi sé xay ra khi chuyén da, co
ngudi bén canh khuyén khich va trén an minh, va &
trong mot moi trudng khién ban thay thodi mai la
nhiing diéu co thé gitp ban thu gidn va tu tin hon.

Nhiéu dé nghi & trén, nhu gitr ndng dong va thay ddi
tu thé, sé gilip ban déi phé con dau. Nhung doi khi
ban c6 thé can dén thudc men. Dudi day la phan tom
lugc céc loai thudc thong thudng co sén. BE co thém
thong tin vé cac lua chon khac nhau va cac phan Ung
phu, hay thdo luan véi n hd sinh hoac bac si.
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“T6i da co thé nghi ngoi trong
bon nuidc dm, va ngoi thang
nguidi 1én khi moi con co that
dén. Khi ngét con dau t6i ndm
ngiia trong bon nudc dm. Toi
nghi rang 16p hoc yoga trong thai
ky da giup téi qua dugc moi con
co that, thay vi chéng cuy véi con

dau.” Karen
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Khi can giap d&: can thiép y khoa

‘Can thiép'la hanh dong do nrhé sinh hodc bac si
thuc hién d@é can thiép thuc su vao tién trinh sinh
con. C6 quan ngai rang cac can thiép dugc st dung
qué thudng xuyén trong viéc sinh né tai Uc. Mét 1an
n{a, co nhiéu quan diém khac nhau. Mot s6 ngudi
cho réng viéc can thiép gitip cho sinh n3 dugc an
toan hon. Mét s6 khac cho rang can thiép mét lan cé
thé dan dén viéc can co6 céac can thiép khac nia. Vi
dy, khi gay chuyén da nhan tao sé cé thé khién ngudi
me gap khoé khan hon trong viéc d6i phé cac con

€0 that bdi vi viéc co that khai phat mét cach nhanh
choéng va manh mé. Diéu nay ¢ nghia la ban co thé
can thuéc giam dau manh hon so vdi khi chuyén da
tu nhién.

Néu ban khoé manh va thai ky va chuyén da déu
binh thudng, co thé khdng can sy can thiép nao.

Phan nay néi vé mot s6 cac can thiép thong thudng

dugc dung trong khi chuyén da va sinh dé. Hay thao

luan vai nrho sinh va bac sivé cac van dé nay lic

mang thai. C6 thé ban s& mudn hdi nhiing cau hoi

sau day:

- tai sao toi lai can su can thiép nay

« ¢4 cac nguy ca hodc fch lgi gi cho t6i va bé

« 6 nhiing phuong phédp nao khac khéng

- diéu nay cé lam tang viéc t6i can dén cac can thiép
thém nlia khong

. co diéu gi toi ¢ thé lam trong thai ky dé€ d6 phai
can dén su can thiép khéng

- chinh sach ctia bénh vién vé can thiép nay la gi va
bang chiing gi ing ho viéc nay

- can thiép co dau hay khong

- can thiép sé c6 dnh hudng dén kha nang binh
phuc cla t6i khéng

- can thiép sé c6 anh hudng dén kha néng cho con
bu cua t6i khong?

- can thiép sé c6 anh hudng dén nhing lan cé thai
sau nay khong?

NG ho sinh va bac si can thdo luan véi ban nhing

diém Igi va hai clia bat ky can thiép nao trudc khi ban

déng y vai viec do.
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Gay chuyén da

Dai khi, bac s cé thé dé nghi tha thuat gay chuyén
da - gilp gay chuyén da bang phuong phap nhan
tao thay vi chd viéc nay xay ra tu nhién. Ly do cho sy
gay chuyén da nhan tao co thé |a vi da thai, bénh tiéu
dudng, cac van dé than, huyét 4p cao hoac khi thai ky
da quéa 41 tuan.

Khiban dugc gay chuyén da nhan tao, diéu quan
trong la ban can ban véi bac st hodc nir ho sinh vé
tha thuat nay. Cac lgi 16c cla viec gay chuyén da phai
¢6 uu thé hon cac nguy co. Gay chuyén da cé mot
vai nguy ca, vi du nhu sé tdng nguy co dung dén kep
gdp hodc may hut hodc sinh mé.

Cac phuong phap dé gay chuyén da va khéi dau

cac con co thit:

- Quét mang la mét tha thuit tuong déi don
gian. Trong lic kham am dao, ntr hé sinh hodc
bac si sé dung ngoén tay ddo hinh tron dé dong
cadc mang. Bang ching cho thdy la viéc quét mang
gilp thuc dédy su khdi phat chuyén da va bdt can
dén cac phuong phap chuyén da khac.

- Prostaglandin la néi tiét t6 do co thé tao ra.
Chét nay gidp lam mém ¢ t& cung. Thudc Prostin®
va Cirvidil® 1a hai dang prostaglandin nhan tao.
Chét sét déo (gel) nay dugc béi vao am dao gan ¢é
i cung dé gitip 1am mém mai c8 ti cung. Viéc nay
cling c6 thé lam ti cung bat dau co that. Co thé
mat tir 6 dén 18 tiéng mdi co cong hiéu. Mot trong
nhing nguy ca 1a phuong phap nay cé thé kich
thich tlr cung qué nhiéu va gay tré ngai cho em bé.

- Tha thuat co hoc lam mém ¢é tif cung dung
mot 8ng nhé bang nhua dé lam mém va mé cé tr
cung.

- Lam vé& tdi nudc 6i (goi la thd thuat choc vé tui
6i) do bac st hodc nir hé sinh thuc hién bang cach
nhét mét dung cu vao am dao va qua cb ti cung
dugc md, nhe nhang choc v& mang chiia nudce 6i.
Viéc nay sé lam cho déau bé tudt xuéng thém & c6
tlr cung, gia tdng ndi tiét t6 va cac con co that.



- Oxytocin la néi tiét t6 do co thé tiét ra tu nhién
lac chuyén da. Chat nay lam cho tir cung co thét.
Oxytoxin nhan tao (Syntocinon®) dugc truyén qua
tinh mach (IV) gitip khéi phat cac con co that. Diéu
bat Igi clia oxytocin 1a nd cé thé gay thém kho
khan khi d6i pho cac con co that. Biéu nay nghia

la c6 thé ban can thudc gidm dau. Hay yéu cau tli
truyén nho giot treo trén mot tru di chuyén dugc
dé ban cé thé dilong vong néu mudn. Cac nguy co
cla oxytocin tuong ty vai prostaglandin, chi khac

la cé tdc dung lap tdc va ré rét hon, nhung cling co
thé ddo nguac lai dugc hon so vdi prostaglandins.
Ban va bé sé dugc theo doi lién tuc dé kiém tra cac
phan ung phu.

C6 thé can dén tap hgp céc can thiép y khoa nay dé
gay chuyén da.

Thiic ddy chuyén da

Diéu nay cé nghia la gitp cho qua
trinh chuyén da tién trién nhanh
hon. N6 dugc ap dung khi qua trinh
chuyén da da bat dau mot cach tu
nhién, nhung tién trién cham. Tha
thuat nay thuong do nir hé sinh hoac
béc si thuc hién bang cach choc vé
tai 6i hodc dua chat oxytocin (thuéc
lam tang cac con co that) vao dich
truyén tinh mach. Cac nguy co clia
cach nay cling giéng nhu nguy co
cla viéc st dung thudc oxytocin dé
gay chuyén da nhan tao.

Theo dbi em bé trong liic chuyén da

Diéu quan trong la kiém tra tim thai trong lic chuyén
da dé dam chac la bé dang déi pho. Mot thay déi
trong tim thai ¢é thé la ddu hiéu cla viéc bé thiéu
dudng khi. Tinh trang nay goi la ‘thai kiét suc’

Tim thai c6 thé dugc theo déi bang cach:

- Lang nghe N h6 sinh sé thudng xuyén kiém tra
(méi 15-30 phut) bang cach 4p 6ng nghe (pinards)
hodc dung cu nghe thai lén bung clia ban dé nghe
nhip tim dap cla bé. Du cho ban khoé va thai ky
binh thudng va khde manh, cing nén can dén su
theo da6i nay.

- Theo doi lién tuc tim thai tir bén ngoai S dung
mét dung cu theo déi dién t&r dugc cai quanh
bung clia ban. Mdy sé lién tuc ghi nhan nhip tim
thai va cac con co that ctia ban va in ra gidy. Viéc
theo doi tir bén ngoai dugc dp dung néu ¢ cac
bién chiing hodc c6 nguy co bién ching. Mét s6
may cé thé ngan tré viéc di lai clia ban. Néu ban
dugc cho biét la sé dugc theo di lién tuc, hay hoi
xem c6 mdy nao cho phép ban di tdi lui.

- Theo do6i bén trong Su theo doi nay dung mot
may dién ti c6 gdn mot que do dua vao am dao
dén gan dau em bé. Tha thuat nay chi dugc dung
khi nao cach theo déi bén ngoai khé khan hodc
chi tiét may ghi lai khong ré rang, hodc trudng hop
sinh doi. Khéong nén dp dung cach nay néu ban
nhiém HIV duong tinh hodc viém gan C duong
tinh.

- Thit mau da dau thai nhi Vai giot mau dugc ldy
tr da dau clia bé (gibng nhu cham kim). Viéc theo
doi nay sé cho biét ngay vé tinh trang clia bé trong
Itc chuyén da. Thir nghiém nay dugc thuc hién néu
cac bac si can thém chi tiét phu troi ngoai chi tiét
da nhan dugc qua su theo doi lién tuc. Boi ltc can
lap lai thir nghiém nay. Két qué sé cho biét xem bé
c6 can dugc sinh ngay lap tuc khong.
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Tu thé sinh nao tot nhdt?

Tu thé t6t nhat |a tu thé ma ban cdm
thay thoai mai nhat. Nhimng tu thé nao
nh& dén trong luc, chdng han nhu
ng6i, ngdi xém, ngéi dang chan trén
ghé, hoac duing, thi sé tét hon la nam.
Trong luc sé gitp ban ran day va gidp
bé tut xuéng ctfa minh ctia ban. C6 thé
ban muén chéng tay quy goi. Tu thé
nay c6 thé gidp ich vi né gidm dugc
ap luc & lung ban. So véi sinh & tu thé
nam, cac tu thé nay c6 thé giup thu
ngan lai qua trinh chuyén da va it dau
han. Nam ngtra c6 thé sé dac biét kho
chiu néu ban bi dau lung duéi vi cac
con co that.
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Thdi ky chuyén tiép

La thai ky chuyén tiép & gan cudi giai doan mot. C6
t& cung clia ban gan nhu da@ mé hoan toan. Khéng
lau nra bé sé bt dau di chuyén xudng va vao am dao.

Mét s6 phu nr cho rang day la giai doan khé khan
nhat cla viéc chuyén da. Cac con co thdt manh co
thé kéo dai 60 dén 90 gidy va cach nhau khodng mét
hodc hai phut. Co thé ban sé cadm théy:

. runray

+ néng lanh

+ budn ndN (€6 thé bi di ma)

- buc béi hodc lo 1ang

- cdm thay khéng déi phéd dugc nlta

- khéng kiém ché ndi nia.

Trén day déu la nhing cam giac binh thudng, nhung

c6 thé ban sé khoéng trdi qua bat e triéu chiing nao
noi trén.

Qua trinh nay kéo dai bao lau?
Qué trinh nay thuong kéo dai tlr nam phut dén hon
mot gid.

Vi tri cia bé vao thdi ky chuyén tiép

Tui nuéc 6i
chua va

C6 da con gian ra



Giai doan hai

Trong giai doan hai, ban can ran ddy em bé ra. Ban sé Thi thudt cdt tang sinh mon -
c6 cdm giac thoi thuc manh dé ran giong nhu ban
mudn di vé sinh vay. Khi bé lot vao clra am dao c6 thé
ban sé c6 cdm gidc cang va rat khi dau clia bé divao Tha thuat cit tdng sinh mon 1a cach

161 am dao. cat 6 vung day chau (khoang nam gitia
am dao va hau moén). Khi sinh con, c6
kha nang vung day chau bi rach khi
dau em bé lot qua. Tinh trang nay co

lgi va hai

Kéo dai bao lau?

Giai doan hai thudng kéo dai 1én tdi 2 gid dbi vai san co xay ra khi dung kep. Nghién cttu cho
phu sinh con dau long va lén t&i mét gio khi sinh con thay rang viéc chon dung tha thuat

lan hai, nhung viéc gay té ngoai mang ciing cé thé cét nay c6 thé giip cho am dao hodc
lam cho giai doan nay lau hon. vling day chau it bi rach nang hon niia.

Khi sinh c6 dung kep gap thi viéc rach

vung chau hay xay ra han. Phu nif nao

trai qua tha thuat cat sinh moén hoac bi
rach noi ¢ co bap thi sé dugc khau lai.
Hay thao luan véi n ho sinh hodc bac

si vé diéu nay trudc khi chuyén da.

C6 da con mé
hoan toan

“Toi thich liic chuyén bung. Con
dau that dit doi, nhung toi cdm
thdy sung suéng ma biét rang minh

c6 thé vugt qua dugc.” Katrina
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D& dé c6 dung kep hoac may hut (d& dé co

dung cu)

Doi khi bé can dugc da ra vai kep hodc may hut. Ly

do co thé la vi:

- ngudi me gap kho khan ran day bé ra

+ bé nam & tu thé khé sinh

- bé khéng c6 du dudng khiva can dugc sinh ra
nhanh chéng.

C6 hai phuong phap d& dé vdéi dung cu:

- Kep giéng kep gép va dé via sat quanh dau ctia
bé. Kep duac dung dé kéo bé ra khoi am dao. Néu
can dugc d& dé bang kep, thudng ban cling can
dén viéc cat tdng sinh mon.

- May hat (6ng giac) la dung cu nhu giéng nhu cai
tach/phéu gan lién véi maét cai bom. Cai phéu duoc
dat trong am dao va Up trén dau em bé. Cai bom
sau doé tao suc hut chan khéng. Viéc nay sé gilr
dau bé vao sat phéu dé bac si co thé kéo bé ra nhe
nhang, thudng Iic nay ban dang c6 con co that va
dang ran déy bé ra.

Bac s7 sé chon phuong phédp nao tuy theo viéc gi
dang xay ra trong lUc sinh — déi lic dung kep la cach
t6t nhét, va ltc khac thi dung may hut la tét nhat.
Thudng dé la viéc can quyét dinh ngay ltc do, cha
khong phéi la diéu ma ban co thé hoach dinh sén.
Trudc khi cé bét cr thi thudt nao, nir hd sinh hodc
bac si sé gidi thich viéc gi sé xay ra va cac tac dung
phu néu co.
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Sinh mé

Khi thuc hién cach sinh mé, bé dugc sinh qua dudng
rach cat & bung dudi vao t& cung. Sinh mé thudng
duac thuc hién bang cach cét mot dusng ngang
rong khodng hai hodc ba ngon tay va phia trén
xuong mu dé vét seo sau nay dugc léng mu che
khuat. Mot s6 truang hop sinh mé 'ty chon' (co6 nghia
la d& 6 du dinh trudc), mot sé khac la do trusng hop
khan cép.

Cac thu thuat sinh mé tu chon dugc thuc hién trudc
khi viéc chuyén da bét dau. Khdng nén xép ngay thuc
hién viéc nay trudc 39 tuan thai trir khi cd nguyén
nhan y té vi viéc nay co thé tao ra van dé cho em bé.

Co thé can dén sinh mé la vi:

- bé 3 tuthé khé sinh — méng hodc chan xuéng
trudc, hodc nam ngang

- da thai (trong mot s6 trudng hop)

« bé bi kiét suic Iic me chuyén da

- ban hodc em bé c6 nguy co nao dé, va can sinh
ngay

+ nhau thai can tré 6i ra clia bé (nhau thai tién dao)

- viéc chuyén da khong tién trién.

Phau thuat sinh m& thudng dugc thuc hién véi viec
gdy té ngoai mang cing hodc gay té cot séng, hodc
doikhila gay mé t8ng quat. Trong trudng hop can
sinh mé, sé gitp ich néu ban c6 dugc théng tin vé
tha thuat bao gobm cac lua chon gay té/mé.

Sinh m& vdi gay té ngoai mang ciing cé nghia la ban
van tinh thuc khi bé dugc sinh ra. Ngudi phéi ngau
(hodc ngudi hé trg) clia ban dugc phép vao phong
ma8 dé cha me déu cd mat khi bé chao ddi. Thuéc gay
té mang cting cing rat giup ich dé gidm dau sau maé.

Ban c6 thé yéu cau dudc tiép xuc da-ké-da vdi bé
ngay sau sinh trong phong phau thuat hodc phong
hoi sdc. Viéc nay gilip tang tién ndi két gita me va
bé, gilp gilr bé am va gilip bé tap bd me. Néu ban
khong thé gilr bé da-ké-da ngay Iic dau, hay nha
Ngudi phéi ngdu lam nhu thé, va réi dé bé lén nguc
ban khi ban khoe hon.



Sau khi sinh m8, em bé c6 thé can duoc cham séc
thém va ban c6 thé can & lai bénh vién 1au hon.
Thudng ban sé dugc truyén dich tinh mach (V) va
dung 8ng thong tiéu trong khodng mot hoac hai
ngay. Mot khi da vé nha, ban sé can ¢ thém thoi
gian dé hoi phuc vi phdu thuat mé 1y thai nhi la mot
phéu thuat quan trong. C6 thé mat dén sau tuan dé
ban héi phuc va cé [é ban sé khd cham séc cho bé
trong thoi gian dé. Viéc tap thé duc rat quan trong
sau khi sinh m& nham gitp cac co bdp van dong trd
lai. NG hé sinh, béc s hodc chuyén vién vat ly tri liéu
sé khuyén ban vé viéc khi nao thi nén bat dau tap thé
duc.

Cho bé bu stta me trong vai ngay dau tién sau khi
sinh la diéu rat quan trong cho ca me va bé. Néu ban
da trai qua sinh m&, hodc rat buén ngd/mét mai sau
khi sinh bé, ban can phai than trong hon nita nham
d3m bdo minh cé thé cho bé bu stta me mét cach an
toan.

Cdnh bdo y té!

Co tang nguy co van dé ho hap nai
cac bé ma viéc sinh mé dugc thuc

hién trudc 39 tuan va khéong co
chuyén da. Do dé, cac vu sinh mé da
dinh truéc khong nén c6 thong lé
thuc hién trudc 39 tuan.

Giai doan ba

Giai doan ba (ctng la giai doan cudi) bat dau khi bé
chao ddi, va két thuc khi tir cung ddy nhau thaira
ngoai. Giai doan nay thuong ngan hon va it dau hon
50 vdi hai giai doan trudc. Tuy nhién, day la mét giai
doan rét quan trong va phai dugc hoan tét trudc khi
mMoi Ngudi cé thé thd phao nhe nhom.

Giai doan nay kéo dai bao lau?

Da s6 phu nir dugc chich mot mai thudc oxytocin
(Syntocinon®) nhan tao dé gilp ti cung day 14 nhau
ra ngoai nhanh hon. Viéc nay goi la quan ché tich cuc
va la cach thic tét nhat dé ngan nglra bang huyét
sau sinh. Sau mQi chich, giai doan nay thuong chi lau
khodng 5-10 phut.

Mot s8 phu n mudn chd va dé 1& nhau ra tu nhién
ma khoéng can chich thudc (day goi la giai doan ba tu
nhién). Giai doan ba tu nhién cé thé mat khodng mét
gid. Trong thai ky, ban nén thdo luan vai n ho sinh
hodc bac sivé lua chon nao tot nhat cho minh. Biéu
nay gilp ban quyét dinh mot cach thau do.

Ti cung Tiii i

Tt ha sa
(nhau thai)

Bang quang

Dudong rudt
Xuong mu

Cudng ron dugc
kep va cat. Viéc
nay khong gdy
dau cho ngudi
me hodc bé.
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Viéc gi xdy ra sau khi bé chao doi?

Néu moi viéc xay ra tot dep, bé sé dugc trao cho ban

va ban c6 thé tiép xuic da-ké-da vdi bé, s& cham va

vust ve da clia bé, va & gan bé. Tiép xdc da-ké-da co

nghia la bé dugc dé tran khdng mac gi va nam trén

nguc tran cla ban. Diéu nay t6t cho ca ban va bé vi:

- tang tién noi két gitia me va bé

- gilr cho bé &m

. dé bé cdm nhan dugc nhip tim cla ban va ngi hoi
am tur lan da clia ban. Diéu nay gitp bé cdm nhan
su c6 mat clia ban va lam quen véi cudc séng bén
ngoai bung me

- khuyén khich bé bu sira me (nhung viéc tiép xic
da-ké-da nay cling rat quan trong du cho ban
khéng cho bé bu sta me)

« khuyén khich co thé ban tiét ra ndi tiét td oxytocin
gilip t&r cung co that, gidm mat mau.

Trong khodng thoi gian do, cuéng rén dugc kep chat
va cat (viec nay khong gay dau cho ban hodc bé).
Thong thuong nhan vién sé hoi ngusi phéi ngau
xem ho mudn cat cuéng rén cho bé khong. Néu ban
du dinh mét giai doan ba tién trién tu nhién, hay
thao luan diéu nay vai nt ho sinh hodc bac s clia ban
trong thai ky hodc khi mai chuyén da vi cuéng rén sé
khong dugc cét cho dén khi né ngung dap va nhau
thai da dugc sé ra.

Khi nao toi nén cho bé bu?

Néu ban va bé déu khoe manh, nén gidp bé bu me

ngay sau khi sinh. Biéu nay gidp:

- 6 sy bat dau tét dep trong viéc cho con bl me

« tr cung co thét va ddy 1a nhau ra

+ ban gidm chdy mau

+ gilp muc dudng trong mau clia bé & muc binh
thudng.

Nhung ding lo 1dng néu bé khong mudn bu ngay

hodc co ly doy té gi khién ban khong thé cho con bu

me ngay — ban van cé thé cho con bu sita me mot
cach thanh céng du cho khong cé 1an khai dau nay.
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Kiém tra bé sau khi sinh

Khi ban dang nung niu bé, ntr ho sinh hodc bac si sé
thuc hién maot kiém tra bé goi la chi s6 Apgar. Kiém
tra nay sé dugc thuc hién hai lan (vao mét phit va
nam phut sau khi sinh). Kiém tra nay cho nit hé sinh
hodc bac si biét néu bé clia ban can su cham soc dac
biét dé thich Ung vai cude séng. Chi s6 Apgar dua
trén nhiing yéu t sau day clia bé:

+ nhip thd

+ nhip tim

- mauda

- tinh rdn chdc clia co bap

+ cac phan xa.

Cé 1é ban clng chang dé y khi viéc nay xay ra vi n
hé sinh hodc bac sTco thé thyuc hién kiém tra nay ma
khéng dong nhiéu dén bé. Ban va ngudi phéingau
s€ o thoi gian véi em bé dé lam quen vai nhau. Néu
ban va bé déu khoé manh thi gitr bé canh bén minh
la diéu quan trong.

Mot 1at sau thi bé sé dugc kham, can, do va deo (cac)
vong deo tay néu chi tiét cd nhan. Néu ban chép
thuan, bé cling sé dugc chich mui sinh t6 K va chling
ngla viém gan B. Bé sé dugc mac quan &o va quan lai
trong chan. Néu cé quan ngai vé viéc gilr cho bé am
ngay ca sau khi da tiép xdc da-ké -da kéo dai, thi bé
c6 thé dugc dat dudi may am (mét cai giudng nhé cé
den tda nhiét).

Tam cho bé
C6 khuyén nghi la tré méi sinh khéng nén co lé tdm
ngay sau khi sinh.

Tuy nhién nén tam tré sau khi sinh néu ngusi me cé
HIV hodc Viém gan B/C hoat tinh.



Thuéc chich dé bao vé em bé

Cac chuyén gia khuyén rang bé so sinh nén dugc
chich hai mai thuéc ngay sau khi chao doi. Bay la mi
thudc sinh t6 K va mai chich ngtra viém gan B. Em

bé co dugc chich hai mai thudc nay khong la do ban
quyét dinh — nhung ching téi manh mé khuyén ban
cho chich nhing thuéc nay dé bao vé bé. Nhimg mdi
chich nay déu mién phi. Thudng thi trong thai ky, ban
sé nhan dugc nhiing théng tin vé cadc mui chich nay
- vitamin K va chich ngtra viém gan B.

Tai sao vitamin K quan trong?

Vitamin K nay gitip ngan nglta mét ching réi loan

hiém cé nhung tram trong goi la Bénh Xuét huyét noi

Tré so sinh (Haemorrhagic Disease of the Newborn

- HDN), c6 thé gay ra xudt huyét trdm trong va anh

hudng tdi ndo bo. Tré so sinh cé thé khong co du

sinh t& K trong co thé dé ngén nglra chiing HDN.

Thudng 1a ti khi dugc sau thang, co thé bé sé tao du

vitamin nay. Diéu rat quan trong la bé phai can chich

vitamin K néu:

- sinh thiéu thang hodc bénh

+ bé bi bam tim do Itc sinh hodc sinh mé

- me clia bé trong khi mang thai da dung thudc dé
chira bénh dong kinh, mau véon cuc hoac lao phéi.
Hay cho bac si hodc n ho sinh biét néu ban ¢
dung bat ky cac thudc nay.

Sinh t6 K ¢6 thé duac cho udng hodc chich. Chich 13
phuong cach dugc ua chudng vi chi mét 1an chich va
céng hiéu kéo dai nhiéu thang. Thuéc uéng vitamin
Kkhong bdo vé bé dugc 1au nhu vay. Néu ban muén
bé uéng vitamin K, bé sé can ba liéu riéng biét - mot
liéu khi mdi sinh, mot liéu khi bé dugc 3 hodc 5 ngay,
va mot liéu khi bé dugc 4 tuan 1&. Liéu thi ba la liéu
rat quan trong ma cha me can phai nhé! Khéng coé
liéu thi ba nay, bé cé thé khéng dugc béo vé hoan
toan.

Vitamin K c6 tac dung phu hay khong?

Vitamin K da dugc dung cho bé so sinh tai Uc ké ti

1980 va gidi chuic y t& Uc tin tudng rang thudc chich

vitamin K déu an toan. Cac cha me quyét dinh chéng

lai viec dung thudc nay nén dé phong bat cu triéu

chiing nao clia HDN. Céc triéu chiing nay gém cé:

+ chdy méu hodc bam tim ma khéng cé nguyén do

- sdc vang trén da hodc trong trong trdng mat sau
khi bé duoc ba tuan tudi.

Néu bé co cac triéu ching nay thi nén dua bé di gdp
bac si, ngay ca khi bé da dugc chich/uéng sinh t6 K.

Tai sao bé can dugc ching ngiia viém gan B?
Viém gan B la bénh nhiém tring gan gay ra béi mot
loai siéu vi. MOt s6 ngudi c6 siéu vi nay cé thé khéng
cé trieu chiing gi hodc chi co cac triéu ching rét nhe.
Nhung cf 100 ngudi méc chiing nay thi 1én t6i 25
ngudi c6 thé phat bénh gan trdm trong sau nay trong
doi, dac biét la néu ho da nhiém viém gan B khi con
bé. Chich nglia giup tranh tinh trang nay.

Diéu quan trong la phai chich nglia viéem gan B cho
em bé sau khi sinh cang sém cang t8t dé dam chac la
su chiing ngla dugc hitu hiéu. Em bé sé can thém ba
mdi chich ngtrfa viém gan B nra khi dugc hai thang,
bén thang va sau thang tudi.

Néu ban la ngudi mac viém gan B tiém an (hepatitis B
carrier), bé ctia ban sé c6 muc cao nguy co bi nhiém
viém gan B. D€ ngan ngura bénh lay ti ban sang bé,
bé can dugc chich nglra viém gan B thong thudng

va mot liéu globulin mién dich viém gan B (HBIG), tot
nhat 3 12 gio sau khi sinh va nhat dinh la phai trong
vong 7 ngay. Sau do, bé sé can thém ba mdi chich
ngua viém gan B thong thudng khi dugc hai thang,
bén thang va sau thang tudi.

Chiing ngtra viém gan B c6 gay ra tac dung phu
khong?

Tac dung phu trdm trong hiém khi xay ra. Van dé
théng thuong nhat la dau nhic & chéd chich, 1én con
s6t nhe va dau khdp. Hay t6i gap bac si néu ban cam
thdy lo 1ang.
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Sau khi sinh em bé

After your baby is born



Ty chdm séc cho minh

T cung phai can mday tuan 1é mdi trd lai binh
thudng. Tién trinh nay sé nhanh hon néu ban cho
con bu sta me. Ban sé cam thay hoi dau nhu vop bé
trong khi t&r cung co rat trd lai kich c& binh thudng.
Viéc nay sé dé nhan thdy hon khi ban cho bé bu me.
M6t s6 phu nir tling sinh con da nhan thay rang ‘con
dau sau sinh’sé t& hon vai lan sinh ké. Bing trong doi
bung clia ban sé sém phéng trd lai.

Chay mau 3 4m dao la chuyén binh thudng trong
vong ba hodc bdn tuan 1& dau. Diéu nay goi la chay
mau tu t& cung sau sinh (khdng phai kinh nguyét).
Trong vong 12 téi 24 git dau tién sau khi sinh, mau
c6 thé ra nhiéu hon kinh nguyét binh thudng. Roi
dan da sé gidm dan thanh mét chét dich hoi nau.
Nh{mg khi ban cho con bl me, mau ti cung c6 thé
ra nhiéu hon. Nén dung bang vé sinh thudng, diing
dung nut béng (tampon).

Am dao va day chau Néu ban da sinh qua nga am
dao, ngdi xudng co thé lam cho ban khé chiu, nhat
la khi ban cé nhiing vét khau. Viéc khau vét cat cd
dung chi tu hoai, nén ban khong can phai di thao
chi. NIrhd sinh sé kiém tra chd khau dé chéc chin 13
vét thuong dang lanh binh thuong. Git cho ving dé
sach sé va kho rdo bdng cach rira méi ngay hai hodc
ba lan va sau khi di cau. Thay bang vé sinh thuong
xuyén. Cach gidm dau tét nhat [a ndm nghi dé ving
déy chau bst cang thang. Dung thudc gidm dau loai
khoéng can toa nhu paracetamol néu can.

Vu Tat ca san phu déu tiét sira. Thong thuong sta bat
dau tiét ra vao khodng tuan 16 cla thai ky va mot s6
phu nl c6 chdy sta chut dinh trong vai tuan cudi cla
thai ky. Trong vai ngay dau sau khi sinh, vl van mém
viem bé chi can mét lugng nho sira me. Mot khi bé
ddi bung va bu thusng xuyén hon, vi dap tng bang
céch tao nhiéu stra hon. VU c6 thé trd nén day hon

va nang hon luc sta‘vao. Cho bé bu tuy theo nhu
cau clia bé va trong khi cho bé b mot bén thi cu dé
vU bén kia nhéu sla, diéu nay sé giup vu khong qué
cang sfa. Néu v sung va dau, thubc paracetamol
(dung theo nhu chi dan trén hép thudc), chuom lanh
(trén nguc) va tdm mat co thé giup ich.

Néu ban da quyét dinh khéng cho bé bu sita me, van
sé cam thdy hoi kho chiu nai vi trong vai ngay dau
sau khi sinh bai vi vi van tiét stta. Sé cam thay dé hon
sau vai ngay. D€ gilip giam dau, hay mang do nguc
loai ém va c6 miéng 16t noi vy, va han ché viéc dung
cham vao vd/ndm v, dung miéng chudm lanh, va
udng thudc paracetamol (xem chi dan trén hop).

Vét seo do sinh mé thuong la mot vét cdt ngang
va thap & trén bung, nam dudi eo quan tam (bikini).
Ngay nay bénh vién thuong dung chi ty tiéu do dé
khoi phéi thao chi khau. V&t seo c6 thé gay dau va
kho chiu trong vai tuan. Ban sé dugc cho thuéc gidm
dau trong vai ngay dau dé da dau trong Itc ban di
lai guong nhe va cham séc cho bé. NI ho sinh hodc
chuyén vién vat Iy tri liéu sé chi ban nhing bai thé
duc dé ban cé thé tap ma khdng gay cang thang noi
vét seo. Nt ho sinh sé gitip ban chdm séc em bé.

Khi bé & cing phong bénh vién véi ban, diéu nay sé
giup ban va bé lam quen vdi nhau!

Cam xiic cta ban Mic du mét moi, ban co thé cam
thay phan chén trong khodng ngay dau sau khi sinh.
Tinh trang nay déi khi dugc goi la hong hdu sén —va
roi 6 thé mau chong dugc thay thé bang tinh trang
sa st tinh than. Ban cé thé cadm thdy nhay cam, dé
khoc va khé chiu. Hau hét phu nir trdi qua tinh trang
nay trong moét vai ngay hodc cé khi kéo dai téi hai
tuan 1& sau sinh. Néu tinh trang nay kéo dai hon nira,
hay thao luan véi nr ho sinh hodc bac si. Mudn biét
thém chi tiét, xem Vai tudn 1é dau tién lam cha me

@ trang 104 va Cdc cdm xdc cua ban trong thai ky va
trong thoi gian ddu lam cha me: nhiing diéu ma tdt ca
cha me can biét & trang 136.
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Nhiing diéu ban cé thé dang thac méc

T6i 6 can chich ngurta bénh s@i Duic hodc ho ga
khong?

Néu nhimg lan th&r méu trudc day trong thai ky cho
thay ban chi c6 it hodc khdng co mién dich déi véi
bénh s&i Duc (rubella), ban nén chich ngtra bénh
nay trudc khi rai bénh vién. Bay la liéu chich ngua
ba trong mot (MMR) vi cling gilp ngua bénh s&i
(measles) va quai bi (mumps). Diéu quan trong la
khéng nén co thai trong vong mot thang sau khi
chich ngtsa.

Néu ban chua dugc chling ngtra ho ga (whooping
cough / pertussis), ban nén chiing ngia ho ga trudc
khi rai bénh vién. Ngusi phéi ngau clia ban, 6ng

ba ndi ngoai clia bé va bt cl nhiing ngudi thudng
xuyén cham soc/tham viéng bé cling nén ching
ngla ho ga trudc khi bé ra dai. Bam chac cac ngudi
con khac ctia ban cling dugc chiing ngtia ho ga.
Khi nao toi c6 thé vé nha?

Ban co thé vé nha sém, khoang bén dén sau gid sau
khi sinh. Hién nay hau hét tat ca bénh vién déu cho
cac ba me va bé co hdi vé nha sém sau khi sinh néu
ca hai déu khdée manh. Du dinh vé nha sém cé nghia
la gia dinh va ban bé c6 thé gap ban va bé trong su
thodi méi va riéng tu clia gia dinh. V& nha sém cling
c6 nghia la cudc séng gia dinh it bi xdo trén va ban
duac trd vé véi cac ngudi con khac nhanh hon. Mét
n{ ho sinh sé viéng ban tai nha dé cham soc hau san
cho ban va bé, va hudng dan ban cach cho bé bu sta
me. NT ho sinh cé thé hd trg hdu san cho dén khi bé
dugc 14 ngay tudi.

Ban co thé can & lai bénh vién lau hon sau khi sinh
néu sinh kep, sinh hut, sinh m&, hodc ban va bé
khong dugc khde. Trung binh, thdi gian & tai bénh
vién la khodng 24-48 gid doi véi phu n sinh con qua
nga am dao, va ba hodc bdn ngay néu la sinh mé. Khi
vé nha sau thdi gian dai & tai bénh vién, ban cé thé
dugc N hé sinh hd trg va cham soc hau san tai nha.
N hd sinh co thé hd trg hau san cho t6i khi bé dugc
14 ngay tudi; tuy nhién con tly ting bénh vién cé
dich vu nay hay khong, do dé ban nén kiém lai vai nir
ho sinh hodc bac sT.

Sau khiban vé nha, y té stic khoe gia dinh va tré em
cling c6 thé dén tham ban dé kiém tra stic khoe cho
bé 1-4 tuan tudi va ho clng giup ban ndi két dén cac
dich vu khéc. Xem trang 92 dé biét thém chi tiét.
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Cackiém tra thuong 1é cho tré so' sinh

Trong nhing ngay dau sau khi bé ra doi, bé sé duoc
bac si hodc nr ho sinh da duoc dac biét dao tao thuc
hién cudc kiém tra goi la kham tré so sinh. B4c si
hodc n{ ho sinh sé xem xét bé tir dau dén chan dé
kiém tra xem co van dé gi khong.

Tat cd cha me tai NSW déu co co hdi dé con clia ho
duagc do kham déi véi mot sé chiing réi loan hiém
gap. Thir nghiém nay goi la D6 kham tré so sinh.
CUng c6 nai goi la thd nghiém ‘trich mau got chan'
Nhan vién trich vai giot mau tUr gét chan ctia bé. Cac
giot mau nay dugc dat vao gidy dac biét roi gui dén
phong xét nghiém.

Cac bénh trang can cé th nghiém ndi trén tuy
khong phd bién nhung nghiém trong va tét nhat la
phat hién sém néu bé mac phai mét bénh trang nao.
Nhu thé viéc chifa tri c6 thé bat dau sém. Viec thi
nghiém gitp tim ra:

- Chitng Nhugc ning Tuyén Giap Bam sinh
(congenital hypothyroidism) gay ra do van dé
cla tuyén gidp trang. Cha trj sém cé nghia la em
bé sé phat trién binh thusng.

- Phenylketone (ching r&i loan di truyén gay mat
chtic ndng chuyén hoa phenylalanin) nghia la co
thé bé khong thé dung dung cach mat chat trong
stra va thuc phadm (goi la phenylalanine), la chét
gilip tao chat dam (protein) trong co thé. Néu van
dé nay khéng dugc chira tri, phenylalanine sé tich
tu trong mau va gay tén hai ndo bo. Viéc chia tri sé
gilip bé phat trién binh thusng.

- Galactosaemia la tinh trang gay ra khi mét loai
dudng (galactose), co trong sfa bo va stia me, tich
tu trong mau clia bé. Viéc cha trj kip thai véi moét
loai stra ddc biét khong cé galactose sé tranh dugc
bénh ndng. Néu khong chifa tri, em bé cé thé lam
bénh rat ndng va tl vong.

- Xo nang (cystic fibrosis) lam cho co thé san xuat
ra chat nhay sét trong rudt va phdi. Viéc nay cé thé
gay ra nhiém trung phdi va tiéu chay va lam bé
khong téng can dugc. Viéc chia tri da duoc cai tién,
c6 nghia la hién nay nhiing ngudi bi xa nang cé
thé kéo dai cudc séng.



Viéc chan doéan va chira tri sém déu quan trong cho
tat c& cac chiing r6i loan noi trén. Viéc thir nghiém
cling c6 thé gilp tim ra 1én t&i 40 ching réi loan rat
hiém khéc, ma chi dung cing mét mau mau thi
nghiém.

Néu két qua th nghiém la binh thudng - va hau hét
két qua déu nhu vay — ban sé khong nhan duoc két
qud. Crkhoadng mét tram bé thi cé mot bé can tha
mau lan hai néu lan thr nghiém dau khong cho két
qua rd rét. Bénh vién sé lién lac ban néu can thir mau
lan hai. Th méau 1an hai hau nhu déu cho két quéa
binh thuong. Bénh vién sé gui két qua dén bac si gia
dinh.

Chimét sé rét it cac bé cé két qua thir mau bat
thudng. Bé sé can cac thir nghiém thém va c6 thé
can dugc chira tri. Bac si sé béo tin cho ban.

Tha nghiém thi ba dugc thuc hién cho tét ca cac

bé tai NSW |3 kiém tra thinh giac. Trong s& mot
ngan bé thi cé moét hodc hai bé cé van dé thinh giac.
Chuong trinh Do kham —Thinh gidc tré So sinh Toan
tiéu bang NSW (The NSW Statewide Infant Screening
— Hearing (SWIS-H) Program) 1a dé bao dam viéc phat
hién cac bé c6 van dé thinh gidc. Néu vi ly do nao

ma bénh vién khong thuc hién dugc, viéc kiém tra
nay sé dugc thuc hién tai khoa bénh nhan ngoai trd
cla bénh vién hodc tai Trung tam Y t& Cong doéng dia
phuong sau khi ban r&i bénh vién.

Viéc kiém tra thinh giac lau khoang 10-20 phut va
dugc lam khi em bé ngli hodc yén lang nam nghi.
Ban c& thé & bén canh em bé khi kiém tra. Ban sé c6
két qua ngay sau khi kiém tra chdm dut. K&t qua nay
sé dugc ghi vao trong S8 Y Té C&4 Nhan clia bé, con
goi 13“Quyén s8 Xanh'

Néu két qua cho thdy bé can dugc kiém tra lai, diéu
nay khéng nhat thiét cé nghia la bé cé van dé thinh
giac. C6 thé c6 nhiing ly do khac dan t6i két qua
nay (vi du nhu em bé co thé khong 6n dinh khi

thir nghiém, hodc c6 chét léng trong tai hoac tai bi
nghén tam thai).

Viéc chich thudc va thii mdu cé gay
dau cho bé khong?

Cé6 nhiéu cach don gian dé ban dé bé
va giup gidm dau cho bé nhiing khi bé
trai qua cac tha thuat nhu chich thuéc
hodc th& mau. Ban c6 thé cho bé bu
trong ltc d6 hodc chia ngoén tay sach
dé bé mut. C6 thé noi diu dang, xoa
vO hodc vudt ve bé va nhin vao méat bé
dé bé yén tam. Dai khi, nhan vién c6
thé cho bé vai giot dung dich sucrose
(dudng) dé bé quén bang viéc bi kho
chiu.

Do khdm tré so sinh

Sau khi m&u mau kho da dugc thir
nghiém, mau nay sé dugc luu trir trong
phong xét nghiém trong 18 ndm va sau
dé dugc loai bo. Ban co thé vao trang
mang sau day dé doc thém chi tiét vé ly
do tai sao mau xét nghiém dugc giir lau
nhu vay http://www.chw.edu.au/prof/
services/newborn/tests030194.pdf

Noi xdch/ghé ngai cho bé trong xe
hoi

Néu ban dinh dua bé vé nha bang xe
hoi, theo luat phai c6 noi (capsule)
hodc ghé gan cho bé trong xe hai. Ban
c6 thé thué, mua hoac mugn mot ghé
em bé.

Muén biét thém chi tiét vé noi xach
va cac loai ghé ngo6i cho tré em

trong xe, vao trang mang ctia RMS.
Dia chi http://roadsafety.transport.
nsw.gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/
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S0 Y té Cd nhan (S6 Xanh) ciia bé Bé so sinh: cac dac diém va van dé thong

thuong

Trong vai ngay dau sau khi bé chao Da

doi, bénh vién sé trao cho ban mot
quyén S6 Xanh (Blue Book). Quyén
nay la dé cho cha me, bac si, y ta
suic khoe tré em va gia dinh, va cac
nhan vién y té khac ghi cac chi tiét
suic khde ciia em bé tur khi mdi sinh
cho téi tudi thi€u nién va hon nia.
Do la mét cach rat t6t dé luu gil tat
ca nhiing chi tiét quan trong vé stic
khoe & mot naoi.

Mang cuén s6 nay theo méi lan ban
dua em bé t6i gap bac si, Dich vuY
t& Au nhi hoac bénh vién. S6 Xanh
cling giup nhac nha vé nhiing lan
kiém tra stic khée quan trong va
nhing lan chding ngtia cho bé, cac
s6 dién thoai hiru ich va mot trang
dé ban ghi xuéng nhiing s6 dién
thoai quan trong.

2
0‘0

Néu bé khong khoe, hodc néu ban lo
ngai vé van dé suc khoe ctia bé, hay
nhanh chéng dua bé di gap bac si
hodc Khu Cép ctu clia bénh vién gan
nhat. Tinh trang ctia bé sa sinh c6
thé thay déi rat mau le.
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- Telangietatic nevi ('stork bites’/'vét co m8) la

nhimg dém mau héng hodc dé nhat & chung
quanh mi mat, mai hodc c6. Nhimng vét nay hién rd
hon khi em bé khéc. Ching khong tao ra van dé gi
cd va sé mag di theo thai gian.

- ‘Mongolian spots’ (vét cham) la nhiing vét mau

xanh den & quanh méng. Nhing vét nay thudng
thdy & bé c6 mau da sam. Ching khéng gy ra van
dé gi va sé ma di trudc khi bé 1én mot hodc hai
tudi.

- Nevus flammeus (‘port wine stain’/vét bét mau

do) 1a nhimg dém mau dé téi mau tim ré nét va
thudng xudt hién & trén mat. Nhimg vét nay khong
I6n thém nhung khdng phai theo thdi gian.

- Nevus vasculosus (no-vi mach) (strawberry mark/

ndét dau) 1a vung mau doé sam, ré nét, ndi go lén va
thudng xuét hién & trén dau. Thoat dau ching sé
I6n thém nhung sau doé sé co lai theo thdai gian.

« Milia (mun stfa) nhirng dém mau tréng néi gé ma

em bé co thé co & trén mii va déi khi & trén mat.
Day la nhiing tuyén ba nhan 16 ra va dugc xem la
binh thuong va sé phai di theo thai gian.

- Erythema toxicum (man em bé) la nhiing dém

mun cam mau trdng hodc mau vang dot nhién
xudt hién, thudng & trén nguc, bung va vung ta cla
bé trong vong tuan dau sau khi bé ra doi. Khong

rd nguyén do va cing khéng can thiét chia tri.
Nhing mun nay sé bién mat sau mét thoi gian.

- Bénh vang da (hoang dan) anh hudng nhiéu bé

sd sinh. Da em bé bi mau hai vang trong vai ngay
dau sau khi sinh. Tinh trang nay thuong khéng cé
gi trdm trong nhung trong mot vai truong hop, can
c6 mot thir nghiém dé do muc hoang té (bilirubin)
trong mau em bé. Néu muic hoang t& cao hon binh
thudng thi em bé can dugc uéng nudc nhiéu hon,
va co thé dugc dat dudi den dac biét hodc giudng
BiliBed trong mét thai gian cho téi khi chiing vang
da gidm bdt. Mudn biét thém théng tin vé bénh
vang da va tré sa sinh, hay thao luan vai n hé sinh
hodc béac si.



Mat

Mot s6 tré sa sinh mat bi dinh trong nhiing ngay dau
hodc nhimng tuan dau sau khi sinh. Tinh trang nay
khong co gi tram trong va thudng sé tu khéi. Ban co
thé dung nudc dun soi dé ngudi dé ria mat cho em
bé. Néu tinh trang nay van kéo dai, ban nén hoinl
hd sinh hodc bac s.

B6 phan sinh duc

D6i khi bé gai sa sinh ¢ thé tiét ra mot chit chat
dich & 4m dao — chat nhay dac mau trang va doi

khi cé dinh mét chdt mau. Tinh trang nay dugc goi
la kinh nguyét gid va xay ra vi bé khéng con nhan
dugc ndi tiét t& clia me qua nhau thai. Diéu nay rat
binh thuong. Mot chét giéng phd mat trdng goi la
ba nhon cling thuong thady & mép ctia bd phan sinh
duc. Diéu nay cling binh thudng.

Khéng can phai kéo thut da bao qui dau noi nhiing
em bé trai khdng dugc cat bo da qui dau: nd sé tu
thu lai khi em bé duagc 3-4 tudi. C6 nhiéu quan diém
tradi ngugc nhau vé nhiing rui ro ciing nhu nhiing Igi
ich tiém tang clia viéc cat bo da qui dau. Trudng Y si
Hoang gia Australasia (The Royal Australasian College
of Physicians — RACP) khuyén rang khéng co ly doy
khoa nao dé tao lé cat da quy dau cho bé trai. Muén
biét thém thong tin, vao trang mang
www.racp.edu.au va bam ‘policy and advocacy; roi
‘Division, Faculty and Chapter Policy & Advocacy'va
roi bam chr'Paediatrics & Child Health' (Nhi khoa &
Suc khoe Tré em).

Cham séc cuéng rén

Luc bé mdi sinh, cuéng rén mau trang, day va trong
giéng nhu thach. Trong vong mot hodc hai gic sau
khi sinh, rén bat dau kho va sé rung trong khoang

tU 7 161 10 ngay. Dau cudng rén c6 thé nhéu it chat
nhay va viéc nay thudng xay ra vao ngay cudéng rung,
hodc sau dé. Ban c6 thé chui sach ving cudng rén
bang cach dung que béng gon chdm nudc da dun
s6i dé€ ngudi va dung que béng gon khac dé lau khoé.
Hay thao luan véi n ho sinh hodc bac si néu viing
nay tiép tuc chdy mau, hodc tré nén do, sung hoac ri
nudc.

Nhiing viéc can lam...giay to!

Tro cap Mau nhi va Trg cap Thué Gia dinh

Trong khi & bénh vién, ban sé dugc trao cho moét

mau don tirVan phong Trg gilp Gia dinh ctia Chinh

pht Uc ma ban sé dung dé xin trg cdp cho ban va bé.

Co bén loai trg cap:

1.Ké hoach nghi nuéi con dugc tra luong (Paid
Parental Leave) danh cho nhirng cha me dang
lam viéc: DAy la trg cdp mdéi danh cho céc cha me
lam viéc ma sinh hodc nhan con nudi ké ti ngay
1thdng M6t 2011. Nhirng cha me dang lam viéc
va hoi du diéu kién c6 thé nhan dugc 18 tuan Tién
nghi nudi con do chinh pht tai trg & muc Luong
Toi thiéu Toan quéc.

2.Tién thudng Sinh con (Baby Bonus): Baby Bonus
la khoan tién thudng khi sinh con hodc nhan con
nuoi, danh cho cac gia dinh hop 1& vé kiém tra lgi
tlc. Viec nay gidp tra t8n phi clia viéc nudi con va
duagc tra thanh 13 1an, mdi lan cadch nhau hai tuan.
Néu sinh déi hodc hon, khodn nay dugc tinh cho
ting tré mot. Ban khong thé nhan dugc ca hai trg
cdp Baby Bonus va Paid Parental Leave do d6 néu
ban hop 1& d6i véi ca hai loai nay, hay xét chon loai
trg cap nao thich hop véi ban va gia dinh nhét.

3.Trg cap Chiing ngira khi sinh con (Maternity
Immunisation Allowance): Khoan tién nay dé
khuyén khich cha me dua con di chting nglsa.
Khodn tién nay dugc trd thanh hai lan riéng ré danh
cho tré nao da dugc chiing nglia day du, véi lan tra
dau tién khi bé khoang 18 dén 24 tuan va lan tha
nhi khi bé dugc 4 dén 5 tudi.

4.Trg giup Thué cho Gia dinh (Family Tax
Benefit): Day |a khoan tién dé trg gilp gia dinh
trong chi phi nuéi con. Khoan tién nay dugc tinh
trén téng s6 Igi tic hang ndm clia gia dinh ban,
clng nhu sé con cai phu thudc trong gia dinh va
tudi clia chung.

Mudn biét thém chi tiét, viéng trang mang
www.humanservices. gov.au va bam ‘Families’ (gia
dinh), hodc goi dudng day Trg gitip gia dinh qua sé
136 150 hodc viéng Van phong Trg gilip Gia dinh
(Family Assistance Office) & dia phuong. Hay goi dén
s6 131 202 dé dugc trg gidp va thong tin qua céc
ngdn nglr khac ngoai tiéng Anh déi vai cac dich vu
va trg cap Centrelink. Muén biét thong tin qua cac
ngdn ngl ngoai tiéng Anh, viéng trang mang
www.humanservices.gov.au va bam vao ‘Information
in other languages.
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Cac Dich vu Y té Au nhi (ciing c6 thé

dugc néi dén nhula Trung tam Y té

Tré em va Gia dinh, hoac Trung tam Y

té Au nhi) cung ting dich vu mién phi

cho gia dinh c6 tré dugi nam tudi, ké

cé cac kiém tra suic khde quan trong

cho em bé. Bénh vién sé gui chi tiét

lién lac ctia ban dén y té stic khoe gia

dinh va tré em noi vung ban &, nguai

nay sé lién lac d&€ dén tham ban sém

sau khi ban va bé vé nha.

Cac Dich vu y t& Au nhi c6 thé hé tro

va tu van vé nhing diéu ban quan

tam, chang han nhu:

- viéc cho em bé bu

- em bé kh6c va dé em bé

- cac phuong céch ngt an toan dé
ngdn ngUa hoéi chiing dot tl tré so
sinh (SIDS)

- ky nang nudi day con

- choi dua véi bé

« lich chiing ngua

« suan lanh cta ban

- stic khoe va phat trién ctia em bé
hoac tré em trudc tudi di hoc

- cac dich vu khac trong viing cla
ban.

Bénh vién hodc nit ho sinh c6 thé

gilp ban lién lac véi Dich vu Y t& Au

nhi.
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Pang ky khai sinh cho bé

Bénh vién hodc n hd sinh sé dua cho ban mau

Pang ky Khai sinh (Birth Registration Statement)

trong tap théng tin khi ban da sinh con. Xin lam theo

c4c hudng dan trong mau don nay dé dién don va

gui dén NSW Registry of Births Deaths & Marriages

(S& Bang ky Khai sinh Khai tif & Hon thi tai NSW)

- Bang ky khai sinh la bdt budc va mién phi

« Bénh vién hodc n ho sinh khong dang ky khai sinh
cho con cla ban

+ Ban phai déng ky khai sinh cho con minh trong
vong 60 ngay

- Ban phai dang ky cho con minh @€ nhan dugc khai
sinh clia bé (co tinh 1é phi).

Khai sinh la chiing t&r phap ly vé tudi clia bé, noi sinh,

chitiét clia cha me; va la gidy t& can xuéat trinh khi

nop don xin trg cap chinh

pht, ghi danh tai truong

va co s& thé thao, ma

truosng muc ngan hang va

ndp don xin ho chiéu.

Dang ky khai sinh tré (sau
60 ngay ké ti khi sinh
con) cling dugc Registry
chédp nhan

Bt egistation Néu ban can trg giup
trong viéc dang ky khai
sinh, hay dién thoai dén

Registry qua s6 13 77 88. Mudén biét thém thong tin

hodc mudn biét dia chi cac van phong clia Registry,

xem trang mang www.bdm.nsw.gov.au

Medicare va Sé Pang ba Chling ngira Tré em Uc
Diéu quan trong la ban can dang ky em bé vdi
Medicare cang sém cang tét sau khi sinh. Viéc

dang ky vd&i Medicare sé tu dong dang ky em bé

vao S8 Bang ba Ching nglia Tré em Uc (Australian
Childhood Immunisation Register). Ban sé nhan dugc
gidy nhédc nha khi dén han chliing nglra hodc dé qua
han chiing ngtra. M6t khi da déng ky, ban sé co thé
truy cap trén mang cac ban ké khai cap nhat vé tinh
trang chiing ngla cia con minh.

DE ghi danh tén ctia con minh vao Medicare, héy tao
ra mét truong muc Medicare truc tuyén qua trang
mang myGov www.my.gov.au



Nuoéi dudng em bé

Feeding your baby



Nudi con bang siia me -
tot cho cd bé va me

Trong khodng sau thang dau clia cudc ddi, bé chi can
sta me la du.

Néu ban va bé déu khde manh, viec bu me cé thé
bt dadu ngay trong gi¢ dau tién sau khi sinh. Bé sinh
ra da co bdn ndng manh dé bu sira, va néu dat bé
trén bung hodc nguc clia ban da-ké-da, bé sé tim
dén va.

Trong vong vai ngay déau sau khi sinh, co thé clia ban
tiét ra chat sra b6 dudng goi la stta non gidp nuodi
dudng bé trong Itc ban tao 1dp né nép cho bu. Sau
ba hodc bon ngay, stra clia ban sé 'vao'va vu sé trd
nén Ién hon va san chac haon.

KE tir 6 thang tudi, can bt dau tap bé &n cac thic an
cla gia dinh. Viéc cho bu sia me van la thic an hang
ngay chinh yéu cho dén khi bé lén mot tudi. Trong
khoang ti mot dén hai tudi, viec bu stta me co thé
van la nguén déng gop dang ké cho stic khoe clia bé.

C6 thé bt dau cho bé udng nudc khi bé dugc 6-8
thang va udng sita bo khi bé trén 18 thang. Bé c6 thé
dung binh hodc tap uéng bang ly, tuy nhién khong
nén dung binh khi bé da trén 12 thang tudi.
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Bu sifa me rat quan trong cho bé vi:

- tang tién hé mién nhiém tét trong thoi tho du va
thai truéng thanh

- thlc ddy viéc tdng trudng va phéat trién binh
thuong

« tang tién viéc phat trién nao bod

+ gilip gidm nguy ca nhiém trung va cac bénh tré
em

+ gilp gidm nguy co héi chiing dot tU tré so sinh
(SIDS)

- gilp gidm nguy co tiéu dudng Loai 1, du can va
béo phi trong thai ky tho du va sau nay trong doi

- gilp gidm nguy ca cac bénh hé hap, bénh viém
da day-rudt, nhiém trung tai gitia, dj Uing va cham
(eczma).

Viéc cho bé bu sita me quan trong v@i ban vi:

- gilp n&i két gitia ban va bé

« cai thién mat dé xuong clia ban

+ gilp co thé mau binh phuc sau khi sinh

- gilp gidm nguy co ung thu v tién man kinh, tiéu
dudng va ung thu budng tring

- gilp ban tré lai thé trong luc trude (Iuc chua co
thai)

- khoi lo lang vé viéc bé c6 nhan du nhiing gi can

dén hay khong. Stta me khong bao gis dam qua
hodc lodng qud — sra me ludn ludn vira phai.



Bat dau

Ngay sau khi sinh — thudng la trong vong mét gis
dau tién — bé cé dau hiéu mudn bu me, nhét la khi
bé cé tiép xuc da-ké-da. NI ho sinh sé gitp ban va bé
dugc thodi mai va ho trg day du trong lic ban cho bé
bu. Sau lan bu dau tién, thuong la bé sé ngu kha lau.

DBlng lo 1dng hodc that vong néu ban va bé khong
thé lam ding ngay - viéc cho bé bu me 1a mét nghé
thudt can hoc hdi cho ca bé va me, va déi khi can dén
su c6 gang dé tao lap né nép cho bu. Mot khi ban da
thong thao réi, viec nay sé dé dang va tién Igi. Nhiéu
phu n gap khé khan Idc dau nhung sau do tiép tuc
cho con bu that vui thich va thanh céng.

N ho sinh vay té suc khde gia dinh va tré em da
dugc hudn luyén vé van dé kiém soat viéc tiét sia
va ho cé thé tu van chuyén mén cho ban vé viéc
cho con bu. Néu céan, ban cling c6 thé nhan hé tro
chuy@n mon tir mét cé van vé tiét sa (thudng la n
ho sinh) da dugc huan luyén cao cép trong viéc hd
trg cac ba me cho con bu.

Ngam vii dung cdch

Patbélén vu

Diéu quan trong la ban tim ra mét tu thé thodi mai

trudc khi cho con bu. Néu ban ngéi khi cho bé by,

gang dam chéc rang:

- lung minh c6 chd dua

- cap dui gan nhu dé phang

« hai ban chan dé phang (ban c6 thé can mot ghé
d&u hodc mot cudn sach day dé gac chan)

- ban cé thém goi dé d& lung va canh tay néu can.

C6 nhiéu cach khac nhau dé ban &m bé trong luc

cho bé bd. NI hé sinh sé gidp ban tim mot tu thé

thodi mai cho ban. Bat ké ban dung cach thiic nao,

hay:

- Om bé sétvao long

- bé hudng mat vé phia vu clia ban; véi dau, vai va
than clia bé nam trén moét dudng thang (nguc-
sat-nguic)

« mui hodc moi trén clia bé déi dién vai ndm v

- lam sao @é bé cé thé dé dang tim théy vu, khong
can phai ruén hodc van nguai

« cdm cla bé cham doi dién bau vu.

Ngam vii khong diing cdch
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Mot khi bé da ngam nim vu va ban
cam thay tu tin, viéc ban nam cho bé
bu c6 thé rat thodi mai — gilp ban
nghi ngai trong khi bé b, tuy nhién
nha gitt cach khoang d6i vsi mat clia
bé dé bé c6 thé thd. Biéu cling quan
trong nén nha rang bé dudi bon
thang c6 tdang nguy co dot tu khi
ngul cling giudng véi cha/me. Muén
biét thém théng tin vé viéc ngli an
toan, hay xem Nhiing tudn I dau tién
lam cha me & trang 104.

2
%

Néu c6 thac mac nao trong thai ky vé
viéc cho con bu sita me, ban c6 thé
nh& nit hd sinh hodc bac si ho tro va
hudng dan.
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Cho bé ngam vu

Diéu quan trong la ban phai bao dam la bé ngam vu

dung céch, néu khong, bé co thé khéng ba dud sta

trong lan bu va ndm v clia ban cé thé bi dau. Dé

giup bé ngam vu:

+ chinh tu thé cla bé sao cho mai hodc mdi trén cla
bé d6i dién véi nim v clia ban

« chd cho t6i khi bé ma& miéng that rong (ban cé thé
quet nhe nim vU vao moi bé dé khuyén khich bé)

- mau le kéo bé vao vi dé moi dudi cham vu cang
cach xa ddy nim vu cang tot. Lam nhu vay nim vu
ban sé huéng vé phia vom miéng clia bé

- ludn nhé dua bé vé sat vi thay vi dua va vé phia
bé.

Khi bé da ngadm vu ding céch, ban sé nhan thay:

- quang vu dé thay hon tu phia trén moi trén clia bé
thay vi tir bén dudi moi dudi

- kiéu bu thay déi t&r ngén va nhanh tr& thanh bu
that lau vai cac khodng nghi

+ cdm gidc kéo hodc rdt trén vU clia ban ma khong
gay kho chiu

« bé sé co vé thodi mai va mat ma to ltc dau. Sau khi
bl gan xong thi bé sé dan khép mat

« khibé nha vd ra, nim vu cé vé mém va dai hon
nhung dau ndm v tron, khéng bi nhiu hodc
phdng

- mot khibau vi téng stia ban sé nghe bé nuét.

Trong khodng tuan I& dau, ban 6 thé nhan thay hoi

dau hodc kho chiu mét chut khi bé mdéi ngam va.

Tinh trang nay sé sém qua di, nhung néu cd tiép tuc
trong ltc cho bé bu, cé thé bé clia ban da khong

ngam ding cach, va ban sé can phai nhe nhang kéo
bé ra réi gitip bé ngadm trd lai.



NUm vd ban bj nhay cdm trong vong 7-10 ngay dau
sau khi sinh 1a chuyén binh thudng. Ban ¢é thé nhan
thay diéu nay khi tdm voi sen hodc khi do cham phai
vU.

Dau trong Itc cho bé b va dau nim v bi nhiu hodc
phéng sau khi bé bu xong 1a ddu hiéu bé khong
ngam vu dung cach. Hay hoi nr ho sinh, y té suc
khoe gia dinh va tré em, hodc c6 van vé tiét stra dé
ho gitip dd va nhin xem cach ban cho bé bu ra sao.
Ban cling co thé yéu cau Budng day Gitp dé cla
Hiép hoi ho tra viéc nudi con bang siia me tai Uc
(Australian Breastfeeding Association’s Breastfeeding
Helpline) qua s& 1800 686 268 (1800 mum2mum).

Lam thé nao dé tdi biét bé da ba da sita me?

Viéc bu stia me la cung va cau. Bé cang bd nhiéu, vu

cang tiét stta nhiéu. D& dam chic vu tiét dd stra cho

bé:

- cho bé bu ngay khi bé cé dau hiéu déi bung. Bling
dé€ bé chal Khoc la tin hiéu tré khi bé déi qua

- trong nhimg tudn dau, c6 thé phai cho bé bu it
nhat 6-8 1an trong ngay (va cé thé 1én dén 10 hodc
12 lan mdi ngay). Mét sé nhiing 1an nay la vao ban
dém

- bé sé tidu udt it nhat khoang 4 ta loai dung mét lan
hodc 6 ta vai

- bé co thé di cau mot lan méi ngay, hodc vai lan
mot ngay hodc mét 1an sau méi vai ngay — phan
mém hodc Idng va vang nhu mu-tac

- ban cdm thay bé bd that manh trong Itc cho bé b

- ban nghe tiéng nuét sta

+ bé sé 8n dinh hodc hiéu dong sau mdi lan bu - sé
khong biét ro vé diéu nay nhung sau vai tuan cé
thé nhan thay thong 1é clia bé.

Mét sé cau hoi quan trong...

Toi ¢6 thé cho bé bt me néu toi bi viém gan B?
BPuac, diéu nay an toan — khi bé da nhan dugc mai

chich globulin mién dich sau khi sinh, va da bat dau
viéc tiém chdng viém gan B.

Téi c6 thé cho bé bii me néu tdi bi nhiém HIV?
Tai Uc, phu nir bi nhiém HIV duong tinh dugc khuyén
la khéng nén cho con bd me. Nghién ctu hién thoi
cho théy c6 nguy ca truyén HIV cho em bé qua viéc
bd me.

Tbi c6 thé cho bé bu me néu téi bi nhiém viém
gan C?

DPuac, Igi ich vé stc khde clia viéc cho con bu me
dugc xem la 1a8n &t mic nguy co rat thap clia viéc bé
bi truyén bénh Viém gan C trong sta me. Néu nim
vU clia ban bj nut hodc chdy mau, ban nén vat slfa tu
vU dé va dé bd cho tdi khi nhiing vét nit lanh han,
b&i Vi mau c6 thé 1an trong stia me. Mudn biét thém
thong tin, hay lién lac v&i Ca quan Viém Gan NSW
(Hepatitis NSW). BT: (02) 9332 1853.

Vai tuan dau

Cac ba me va em bé thudng mat vai tuan dé cam
thay thodi mai va tu tin trong viéc bé b sta me. Mat
khodng 4 tuan dé ngudn cung cép sita clia ban trd
nén‘co né nép. Luc dau, vi clia ban cé thé cang va
kho chiu nhung diéu nay sé sém &n dinh.

Trong mét hodc hai tuan dau tién, hau hét cac bé sé
thdc vao ban dém va buén ngui vao ban ngay vi dé
la diéu bé quen lam Idc con trong bung me. Hau hét
cac bé cling tiép tuc bu sta me moét hodc hai lan vao
ban dém trong nhiéu thang dé cé thé tang trudng va
phéat trién binh thudng.

Thai gian thic ctia bé sé dan chuyén qua budi chiéu
hodc dau budi téi. Trong thai gian d6, bé thich dugc
nung niu va cho bd thuong xuyén. Day la mot tién
trinh quan trong: bé dang dam chac sé cé nhiéu sia
cho ngay hdém sau vi hién gid stra chi dugc day lai
néu da bud can. Viéc cdm thay v 'tréng réng’ vao cudi
ngay la diéu binh thuong.
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Nh& rang, bu stta me la ky nang mai

mé ma me va bé dang hoc hoi. DU cho

ban da tiing cho con bu trudc kia, bé thi

chua va ban can dugc gitip d6 trong vai
ngay hodc vai tuan dau tién. Cé nhiéu
ndi ban cé thé nhd hé tro va giup dé:

« nrho sinh

- Hiép hoi ho trg viéc nudi con bang
stta me tai Uc qua s6 1800 686 268
(1800 mum2mum)

- yta suc khde tré em va gia dinh tai
dia phuong — xem Community Health
Centres (cac Trung tam Y té Cong
déng) hoac Early Childhood Health
Services (Dich vu Y t& Au nhi) trong
quyén nién giam dién thoai White
Pages

- Karitane qua s6 9794 2300 hoac
1800 677 961

« Trung tam Cham séc Gia dinh
Tresillian qua s6 (02) 9787 0855 (d6
thi Sydney) hodc 1800 637 357 (vung
mién thudc NSW)

- bdc si gia dinh hodc bac si nhi khoa

- mOt chuyén vién tu van vé viéc tiét
stta. Hay hoi Idy mot danh sach trude
khi ban vé nha.

Khi nao bat ddu cho bé dn thiic dn
ddac?

Ban c6 thé bét dau cho bé thiic an dac
khi bé khodng sdu thang. Hay lién lacy
ta stic khoe tré em va gia dinh dé duoc
hudng dan.

NSW HEALTH HAVING A BABY PAGE 98

Bé tdng trudng khéng ngiing do do ban ding ngac
nhién néu bé co it nhat moét ‘ngay déi bung'trong
tuan khi bé bu thudng xuyén hon. Méi vai tuan, bé
cling ¢6 thé thich bd lién mién trong vai ngay réi sau
d6 8n dinh lai. Chdng co gi sai trong ngudn sira cung
cap clia ban, bé chi’bl thém’' ma thoi.

Bang & trang bia trong cho théy viéc cho bu siia me
trong vai ngay dau tién sau khi sinh.

Dé€ duy tri ngudn stta va gidm nguy ¢a vu bi néi cuc,
nghén tuyén v hodc viém vu, diéu quan trong la
nén cho bé bl can mét v vao mdi lan cho bé bu.
Cho bé bl mot v trude nhat cho dén khi via cam
thédy dé chiu, r6i méi cho bé bd vi thi nhi. Tuy tudi
clia bé, bé doi bung ra sao, cach 1an cho bu trudc do
bao lau, lugng sta con lai trong vu dau tién va thaoi
diém nao trong ngay, bé ¢ thé can mot hodc ca hai
bau vi. M&i 1an cho bu nén thay déi vé viéc vi nao
trudc nhat (vi du cho bu 1an nay thi bat dau & v bén
phai, lan cho bu sau thi bat dau vai vu tréi).

Sita me va thican

Khi bat dau nudi con bang stra me, théng thudng

la ban sé déi bung va khat nuéc hon thuong 1é. Ban
c6 thé thudng thic nhiéu hon nira caéc mon an lanh
manh ma ban ua thich. Tiép tuc hoach dinh thic an
cla ban dua trén bang liét ké trong muc An uéng
lanh manh trong thai ky (trang 28), va thém vao mot
hodc hai khdu phan phu tréi trong méi nhom thuc
phdm sau:

- banh mi, ngi cdc¢ (cereals), com, mi Y, mi sgi/bun
« rau cai, dau hat kho (vi du nhu dau bi, dau Hoa lan)
. trdi cay.



Téi ¢6 thé dung num vi gia dugc khéng?
Trong khi nhiéu phu n& cho con ngdm ndm v gia,
cé mot s6 diéu dé suy xét dé quyét dinh co nén dung
hay khong. Cac khdo sat cho théy rang néu viéc bu
sifa me chua 6n dinh né nép ma lai cho bé bu num
vU gia thi 6 thé lam gidm thai gian vui thich gita
ban va bé khi bé bl me. Cé ngudi cho rdng ky thuat
mut khac nhau ma bé dung cho ndm vu gia va vu
that co thé gay anh hudng tiéu cuc déi véi ngudn
stta me. Cac bé I6n hon ¢ thé nhan ra su khac nhau
giia vi me va num vu gia.

Néu ban quyét dinh xUc tién viéc cho con dung ndim
vl gid, ching toi khuyén ban nén chd cho dén khi
viéc bl sira me da cé né nép. Rira sach va khir triing
cac nuim vu gia mdi ngay. Gitt cadc ndm vu nay trong
hop dung khi khéng dung dén. Bung bao gi ngam
num vu vao miéng (dé‘lam sach’) va diing bao gio
cho thic dn hodc chat gi khac (nhu mat ong) vao
num vu gia.

Théo luan v&i nlr ho sinh hodc y ta suc khoe tré em va
gia dinh vé c4c cach khac nhau dé gitip ban dé bé.

Ruou, ma tiiy/thuéc men va viéc cho con bu
sifa me

Rucu va cac dugc pham cé thé divao co thé em bé
qua sta me. Cach an toan nhét cho cé bé va ban, la
ban khéng uéng rugu hodc dung bat cr chdt ma
tdy nao trong thai gian cho con bu. Cac chuyén gia
khuyén rang phu nir nén tranh uéng rugu it nhat la
moét thang sau khi sinh cho dén khi viéc bu stra me
da thanh né nép. Sau do, néu ban uéng ruou, ho
khuyén nghj rang ban nén han ché lugng rugu uéng
vao la hai ly tiéu chuan moi ngay.

Ruou di vao dong mau cla ban va vao stta me 30-60
phut sau khi ban bét dau uéng. Tranh uéng rugu ngay
trudic khi cho con bu va nén vét sta trudc khi ban
mudn udng rugu. Ban cé thé tim thém thong tin tai
trang mang cla MotherSafe www.mothersafe.org.au

Hiép hoi ho trg viéc nudi con bang sira me tai Uc
clng phat hanh mot quyén hudng dan vé viéc udng
rugu va bu sra me. Ban co thé xem trén trang mang
3 dia chi https.//www.breastfeeding.asn.au/bf-info/
safe-when-breastfeeding/alcohol-and-breastfeeding

Cdnh bdo y té!
Thudc men va viéc cho bii sita me

Néu ban can dung bat c thudc theo
toa nao hoac thuéc mua tai quay, hay
cho béc si hodc dugc si biét la ban
dang cho con bu. Ho c6 thé gitp ban
chon mét loai thudc an toan. Ban c6
thé goi dén MotherSafe qua s6

(02) 9382 6539 (vung do thi Sydney)
hodc 1800 647 848 (ving mién xa cla
NSW).

2
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Chiia tri methadone,
buprenophine va viéc cho bii siia
me

Néu ban dang dung chiia tri
methadone hoac buprenorphine, ban
van c6 thé cho bé bu me, mién la ban
khong dung céac loai ma tuy khac.

Chi moét lugng nhé methadone hoac
buprenorphine di vao sta me.

Nén théo luan véi bac si vé cac lua
chon clia ban va bat c nguy co tiém
an nao. Mudn c6 thém théng tin va hé
trg, hay lién lac MotherSafe qua sé
(02) 9382 6539 (Sydney) hoac

1800 647 848 (ving mién xa cia NSW)
hodc ADIS qua s6 (02) 9361 8000
(Sydney) hodc 1800 422 599 (viing
mién xa ctia NSW).
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“Liic ddu, cho bé bii sita me hdi kho khdn

va doi khi khong thodi mdi. Toi lo liéu bang
cdch nho sy givip do tis nit ho sinh va y td stic
khée tré em/gia dinh, va ty ddt ra muc tiéu
cho chinh minh - sau tudn, ba thang, v.v. 16i
liic t6i dat dudc muc tiéu ddu tién, viéc cho
bé bu sita me da trd thanh thodi mdi va dé
dang hon nhiéu do do toi vui vé tiép tuc tdi
muc tiéu ké tiép. Cudi ciing, toi cho bé bii sita
me tdi 16 thdng. Trong vai tudn 1é kho khdn
liic ddu, t6i khong tin la minh c6 thé lam

dugc viéc nay.” Chloe



Viéc nudi con bang sita me ciing lién quan
dén nguoi phéi ngau ctia ban

Ngudi phdi ngau clia ban cling déng mét vai tro
quan trong trong viéc hd trg ca ban 1an bé dé viec
bu sra me di vao né nép. Nghién ctu cho thay cac
ba me nao dugc su khuyén khich va hé trg clia nguai
phéi ngdu va gia dinh sé tim thdy niém vui hon trong
viéc nudbi con.

Ngudi phdi ngau clia ban co6 thé:

- dam chéc ban dugc thodi mai va dugc an udng day
du trong thai ky cho con bud stta me

- gilp ban’ranh réi' mot 1at bang cach giup do bé
sau khi bé da bu me

- gilp da thuc tién bang cach tadm va thay ta cho bé
trudc hodc sau khi bé b me

- trbng nom va tiép don khach dén tham vao nhiing
ngay va tuan dau dé ban khong bi ban biu qué
dang.

Vat sita me

Nhiéu phu nir vat sra vi cac ly do khac nhau. Ban cé
thé mudn vat sira vi:

- VU ban qua day khién bé khé ngadm ding cach, do
do ban can vat bo mot it sira trudce khi cho bé bu

- bé dau yéu hodc nhd qué khong bu truc tiép tirva
me duoc

- ban can di vdng mét vai gid va bé o thé can dugc
bu sta me

- ban dilam tr& lai va can dé sita vat sén dé ngudi
cham séc cho bé bu.

Ban co thé vat sia bang tay, hodc dung cai bom tay
hodc bom méy. Cach ban lam sé tuy thudc vao ly
do tai sao ban mudn vat stta, muic do thudng xuyén
ra sao va sé lugng sta mudn vat. Co thé nha nir

ho sinh hodc chuyén vién tu vén tiét sta (lactation
consultant) clia bénh vién chi ban cach vét bang tay
va cach dung bom. Cé nhiéu loai bom khac nhau, vay
trudc khi mua hodc thué, tét nhat la ban hoi chuyén
vién tu van vé tiét sra hodc Hiép hoi héd trg viéc cho
con bu sita me tai Uc, d€ dugc hudng dan vé loai
bom thich hgp cho ban.

V&t stra vao mot lo/hdp sach. Sta vat ra phai dugc
dung ngay lap tuc, hoac dung trong hop day kin va
cat & chd lanh nhéat trong t lanh (phia bén trong)
cho dén khi ban sén sang st dung. Clng c6 thé cat
s(fa me vao t0 da.

Mudn biét thém vé viéc vét va cat chia sira me, hay
hoi N hé sinh hodc y té tré em va gia dinh dé 1ay
quyén hudng dan ctia BO Y té€ NSW Breastfeeding
your baby (Nuéi con bdng siia me). Quyén nay cing
cé trén trang mang http//wwwa0.health.nsw.gov.au/
pubs/2011/pdf/breastfeeding_your_baby_w.pdf

Nhiing van dé c6 thé xay ra khi cho bi sita
me
Paunim va

NUm vu bi dau hodc thuong tn thudng la do bé

khoéng ngam vu dung cach. Hay vén 4o nguc hodc 4o

sau m&i lan cho bu dé ndm vu sé kho rdo mot cach

tu nhién. Néu bat ¢ van dé nao sau day van con xay

ra sau tuan lé dau cho con bu, hay lién lacy té sic

khoe gia dinh va tré em hodac Hiép hoi hd trg viéc

nudi con bang sfa me tai Uc:

- dau num vu dai dang

- da num vd bi hu hai

- ndm vu bi bién dang hodc nhan nhiu.

Viém va

Viém vd la va bi sung hoac nhiém trung. Viéc nay

thudng xay ra trong vai tuan & dau khi nguén sia

van dang dugc tao 1ap. Viéc chira tri kip thoi sé mau

chéng lam thuyén gidm ching viém vu.

Hay dé y nhimng dau hiéu sau day:

+ nhing ving dau hodc nhic dé trén vu

« nhng cuc va nhiing ving ciing trén vu

+ nhing triéu chiing giéng nhu bénh ciim vai con
s6t nhe hodc bat than bi bénh nang va lén con sét
cao va nhuc dau.
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Viém vu co thé gay ra do:

- vU dau tién chua dugc bu can hét sita ma da dua
bé bau vi thi nhi

+ nUm vU bi tén hai (nhimg vét trdy trot hodc nhing
vét nit do bé ngdm v khong dung cach)

- tuyén vu bi nghén

- nhling thay d&i dot ngdt trong thong lé cho bu

+ ban bi qua mét va bd ba an.

Néu ban c6 nhing triéu ching viém vu, nén chira vd

bi sung bang céach:

- cho bé bu thudng xuyén, dé vi can hét sira

- Vvét sta néu bé khong chiu bu

- bét dau cho bl 6 bdu vi 36 trong hai lan cho bu
lién ti€p (roi sau d6 trd lai cach bt dau luan phién)

- dung miéng chudm lanh trudc va sau méi lan cho
bu, néu cac triéu chimg nay xay ra trong vong
mMUuGi ngay dau clia viéc cho bé bd stta me

- dung nhiét &m (nhu tdm voi sen, tdm bén hodc
miéng dap &m) trudc médi lan cho by, va dung
chuom lanh sau khi cho bu néu triéu ching xay ra
sau nay trong thdai ky cho bu

- nhe nhang xoa bdp ving sung vé phia nim vu
trong luc cho bu

- nghi ngoi, dung thém thic uéng va nh ngudi
khac giup dé.

Néu ban khéng thé lam mém cac cuc u/gidm vét
do trong vong 12 gic hodc bat dau cdm thay khong
khoe, diéu quan trong la nén lién lac bac sivi ban ¢
thé can thudc tru sinh. Cé nhiéu loai thudc tru sinh
an toan cho ban va bé dé co thé tiép tuc viéc bu sia
me. Diéu quan trong la van cho bé bu dé vi can sira.
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Cho bé diing sita bot

Néu ban quyét dinh cho bé dung sa bét, nhé dung

s(fa an toan cho bé bang cach:

- chidung loai stta bét duge chudn nhan - hau hét
dugc lam tu sta bo

. t§t c& stra bot 1am tai Uc dép Ung cac tiéu chudn
doi hdi vé an toan va thuc phdm

- can than trong viéc pha ché, khi trung va cét chia:
> lam theo chi dan trén nhan hop dé biét cach pha

ché va cat gilr stra bot

> khir trung tét ca vat dung.

Ludn lam theo cac hudng dan an toan thuc pham:

- lam theo cac chi dan clia nha ché tao vé viéc cat
gilr stra bot mét cach an toan

- pha chi dd dung vi vi khudn cé thé sinh trudng
trong sta pha con du

- d6 bo bat el stra du nao con lai trong binh ma bé
chua dung hét - dling cét cho lan sau.

Nhiing gi can dem tGi bénh vién néu ban

muén cho bé bi sita bét:

Néu da quyét dinh cho bé bu sita bot, ban can dem

stfa bot va vat dung pha sta t&i bénh vién khi di sinh.

Nh& dem theo:

« Mot hop dung sta bdt ma ban da chon

- 2-6 binh bd loai Ién ¢ nim v, ndp va céi bao nim
vU. Cac binh c6 ki€u dang ky la hoac trang tri lam
cho kho lau ria binh va khéng cé chiing cé nao
cho théy rang hinh dang ddc biét nao doé ctia binh
hodc nim vu ¢ thé ngan ngtra dugc viéc bé b
dau rudt hodc trung tién.

Trudc khi ban vé nha, nhan vién sé kiém chac ban
cam thay tu tin trong viéc pha stia va cho bé bu. N
ho sinh sé trao ban t3 thong tin vé viéc pha ché va
cat gilr stra bot dung cach. Lién lac nrhé sinh hodc y
t& suc khoe gia dinh va tré em dé nhan dugc thong
tin, gilip d& va hd trg khi dung sira bét loai danh cho
&u nhi (infant formula).



Toi c6 thé két hop cho b sita me va sira bét
duoc khong?

Thudng xuyén thay thé stta me bang stia bot sé lam
gidm ngudn stra me. Ban cé thé vét sira cho bé bu
binh néu khéng thé cho bé bu tryc tiép. Nén vat
trudc dé khoi phai gap rut khi bé can. Néu sra vat
khong cé sén, cé thé cho bé dung sita bot loai danh
cho 4u nhi, nhung diéu quan trong la sau dé cho bé
s&m trd lai bu me hodc dung sia vat. Nhiéu ba me
nhan thay rang ho co thé duy tri thanh cong viéc
cho bu sta me khi trd lai lam viéc hodc hoc tap, bang
cach két hop cho bu stta me va sita bot. Mudn biét
thém thong tin, lién lac Dich vu Y té Au nhi hodc Hiép
hoi héd trg viec cho con bu sira me tai Uc.

Cdnh bdo y té!

Bé c6 thé bi dau yéu néu dung sira
bot pha khéng dung cach. Hay luén
lam theo hudng dan trén nhan hop
sta.

Bii siia me, b siia bot va di
ung

Bu sita me c6 thé gitp bé khai bi
ching di ing hodc cham (eczema).
Néu ban cé tién st gia dinh di (ing
hodc cham va ban lo lang vé viéc bé
sé co thé can dung sira bot, thi trong
IGc 6 thai ban nén thao luan véi nlr
ho sinh, bac si hodc bac si nhi khoa.

Néu trong thai ky ma ban c6 thdac
mdc nao vé viéc nudi con bdng siia
me, nii hé sinh hodc bdc si c6 thé
cung iing théng tin va hé trg.
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Nhiing tudn le
ddau tién
lam cha me

The first weeks of parenthood



Piéu gi xay ra cho t6i?

& nha véi bé thudng & mot thai gian tuyét vai, nhung
cling c6 thé gay boi réi va mét moi.

Cubc s6ng véi mot em bé so sinh dodi hdi nhiéu cé gang
va khé luong trudc. Biéu nay khién ban kho tim ra thi
gid cho chinh ban than minh ngay cd nhing viéc don
gidn nhu tdm hodc lam bra an cho chinh minh. Ban

sé mét mai va doi khi bj dp ddo. Hodc cé cdm tudng la
minh khéng con kiém soat dugc cudc séng cia minh.

Biéu nay binh thudng va sé chéng qua di. Khi dugc sau
t&i tam tuan 1€, nép séng clia ban sé bat dau cé td chic
hon. Téi ba hodc bén thang, moi viéc sé én dinh hon.

Cach thic dé vugt qua nhifng tuan l1é dau tién
- Gang ngl hodc nghi ngai vao ban ngay nhing khi
em bé ngu.

« Lam viéc {t thai. ChTlam t&i thiéu viéc nha (ban va bé
quan trong han).

- Nh& ngudi phdi ngau tdm va thay ta cho bé — diéu
nay gidp ban ranh réi déi chdt va clng gidp bé lam
quen véi cd me 1an cha.

- Hay nh& cac ki thudt thu gidn (xem phéan Chudn bj
sdin sang dé chuyén da va sinh n& trang 67). Dung
nhimg ky thuat nay khi ban cam thay buc boi hoac
mudn nghi ngai.

- Tiét kiém sdc bang cach ngdi xudng khilam viéc gi.
Ngéi trén san nha hodc ghé s6-pha khi thay ta cho bé,
va ngdi xudéng khi xép quan éo.

- Thic an can don gian, vi ban sé khéng co nhiéu thi
gid hodc suic luc dé ndu nudng nhiéu. Nhiing blra an
don gidn nhét thudng la lanh manh nhét, chdng han
nhu mon rau tron véi mot it cd/thit nac nudng, ca
hop hodc thit ga ngudi véi banh mi loai nguyén hat.
Mon an vat la trai cay va sla chua.

- Néu ban bé ghé thdm, hdy nhd ho gitip mot tay néu
ban c6 nhing viéc can phai lam nhu di mua sém
hodc phoi quan do. Hau hét moi ngudi déu thich gidp
ich cho ngudi khac.

« Khéng khi trong lanh va thé duc nhe nhang chéng
han nhu ddy xe néi cho bé di dao cing gitp ban cam
thdy d&'tu ting trong nha.

« Hay nhd rdng néu ban khéng tu lo cho chinh minh, ban
s& khong ¢ suc khoe dé lo cho bat cir ngudi nao khac.

Tét ca nhing ngudi mdi c6 con déu can dugc gilp dé nhét
la khi ban khong cé gia dinh & canh hodc ban la ngudi me
don than. Hay manh dan nha va nhan su gitp dé.

Mot s6 cha me cam thdy béi réi vi khé
loc lua nhing I6i khuyén khac nhau
cla ban be, gia dinh va chuyén viény
t&. Mot s6 15i khuyén c6 thé giup ich,
mot s6 thi chang gilp ich gi nhiéu. Tét
nhat la chon ra mét vai ngusi ma ban
tin 16i khuyén cdia ho. Réi lam nhiing
diéu gi ban cam thay ddng cho ban va
bé - hay tin vao truc giac ctia ban. Néu
ban boi réi hodc khong biét phai lam
gi, hay goi Dich vu Y t& Au nhi hoac:

- Karitane Careline qua s6
1300 227 464 (1300 CARING)

- Budng day Gitup d6 Cha me do co
quan Tresillian thuc hién
(02) 9787 0855 (D6 thi Sydney)
1800 637 357 (Vung xa tai NSW)

- Hiép hoi ho trg viéc nubi con bang
s(fa me tai Uc 1800 686 268
(1800 mum2mum)

- CacTrung tam Y té€ Phu nir va Trung
tdm Céng déng dia phuong c6 thé
giup tu van cho ca nhan va cé cac
nhém hé trg. Ban c6 thé tim cac
trung tam nay tai trang mang ctia S&
Y t€ Phu nt NSW http://www.whnsw.
asn.au/centres.htm hodc doc thém
thong tin trén trang mang ctlaBo Y
té€ NSW (www.health.nsw.gov.au).
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Chdm soc cho bé

Nhiéu ngudi mai trd thanh cha me cdm théy bi
chodng ngap trong vai tuan 1é dau clia doi séng gia
dinh, va nhiéu bé clng cdm thdy nhu vay. Bé da rdi
bd chd t8i tam, &m cling bén trong co thé ban va
budc vao mot noi xa la va doéi khi dang s¢ day nhing
hinh anh va am thanh khoéng quen thudc. Mot s6

diéu quan trong can ghi nhé vé em bé méi chao doi la:

- Ban khong thé nao lam hu mét em bé so sinh.
Khoc la cach duy nhat clia bé dé cho ban biét bé
cén ban. Bé chua du I6n dé hu hdng hodc biét voi
vinh.

« Moi em bé déu khdc. Mot sé bé sé khdc nhiéu hon
cac bé khac. Mot s6 em khoc nhiéu hon ban tudng.
Budi chiéu va khodng thai gian sap téi la luc bé
khoc nhiéu nhat. D6 bé ngay khi bé khoc sé gidp
bé cam thay an toan.

- Em bé nao dugc dé khi bi khoé chiu va mau chéng
dugc thir ma em can — cho by, thay t&, nung niu -
sé co khuynh hudng it khoc hon.

- Hay nhd rang mac du bé la con ban, méi quan hé
gitra ban va bé van con maéi mé. Giéng nhu bét cu
Nguai nao ban vira maéi gdp, phai can co thi gic
ban mdi biét dugc 16i phan Ung cla bé, céi gi lam
cho bé buc minh va lam thé nao dé db bé. D& vai
bé nao cling nhu thé ...ngay ca khi trudc day ban
da ting cé em bé.

- Tinh trang 6n xon cla vai tuan |é dau sé khéng
kéo dai. Bé sé dan di vao né nép an ngu déu dan
hon.

- Diéu rat quan trong la bé can dugc séng trong mot
moi truang hoan toan khong khoi thudc. Cac bé bi
phaoi nhiém vai khéi thudc sé co nhiéu nguy co b
c4c van dé vé dudng ho hdp va hoi ching dot t
tré sa sinh (SIDS).
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Néu bé khéng ngiing khéc thi sao?

C6 thé rat cang thang khi tat cd nhiing diéu ban lam
déu khong thé dé dugc bé.

« Trudc tién hay xem bé c6 doi bung khdng, cod néng

hodc lanh qué khéng, va ta cé kho va sach khéng.

- Hay nhdé rang bé cling nhu moi ngudi khac — phai

can cé thai gian mai diu xudng mét khi buc minh.

- Néu bé qudy khoc trong ngay, thir dat bé vao xe noi

déy va dua bé di dao ngoai trdi co khong khi trong
lanh dé€ bé va ban binh tinh tré lai. Néu khong thé ra
ngoai dugc, thi tiép xtc da-ké-da cing gitp db bé.
Néu viéc nay khong hiéu qua, hay dat bé vao noi an
toan (néi hodc giuong cdi) va nhd ngudi nao dén
giup ban. Bé thudng déap Ung véi ngudi nao khac
ngoai me nhat la nhimg khi bé buc boi.

- Néu khong co ai & nha ban cé thé nhd ban bé hodc

gia dinh dén gitip d&. Néu ho khong & gan, doi khi
ban dat bé vao xe va chd bé dén nha ai dé cliing cé
thé giup ich.

B4t U tic nao khi can gitp d, ban cling c6 thé goi:
« Pudng day Giup d& Cha me do ca quan Tresillian

thuc hién qua s6 (02) 9787 0855 (ving d6 thi
Sydney) hodc 1800 637 357 (viing mién xa tai NSW)

- Karitane Careline qua s& 1300 227 464 (1300

CARING)

- Budng day gitip Ngdn ngla Bao hanh Tré em qua s6

1800 688 009

- Buong day HO trg Nam gidi qua s6 1300 789 978
« healthdirect Australia qua s& 1800 022 222



“Chuing t6i da chudn bi sdn sang
cho viéc em bé khoc. Mot trong
nhiing diéu tot nhdt vé cdc l6p
hoc ma chiing t6i tdi du trong
thai ky la chiing t6i dugc cho
biét ro la tré hanh xii ra sao gom
cd viéc bé c6 thé khoc nhiéu va
thuong xuyén ra sao trong vai
tudn ddu. Lop nay ciing gitip
chiing t6i hiéu rang do bé la diéu
cdn phdi lam va cdch nay sé giip
bé on dinh nhanh chéng. Béi vi
chiing toi biét don dgi nhiing gi
sé xdy ra nén t6i nghi rang diéu
nay da giup chiing téi ting pho.”

Tim

Chdm soc cho chinh minh

Co thé cia ban

Chay mau & am dao sé tiép tuc cho t6i khodng hai
hodc bén tuédn sau khi sinh. Sau mét vai ngay dau,
mau nay phaila mau nau hong, chikhong phai mau
doé. Hay di gap bac si néu ban bi ra mau nhiéu hon,
mau tuci hon, ra mau cuc hodc mau cd mui hoi.

Tao bén cé thé clng la van dé nhung cé cac giai
phap don gian. M6t s6 cac thic an nhanh gon nhat
—dfa rau tron lén véi cac mén rau qua séng, trai cay
tudi, trai cay kho, bdnh mi nguyén hat (wholegrain),
dau ham &n vdi banh mi nudng - la thidc an c6 nhiéu
chat xa sé gitip ich. U6ng nhiéu nudc (gidm tra va ca
phé) va di bd cling giup ich.

Vét khau & am dao/day chau Néu ban bi nhiing
vét khau, cé thé ban van con dau. Nén gdp bac si
néu chd do dau thém hodc sung. Ban cd thé thay cac
manh chi rai ra trong vai tuan ké. Khéng co gi truc
trac & vét khau — dé chi la nhiing ménh chi dan dan
tan ra khi vét khdu dang lanh. Khong nén tam bon
véi nude mudi, vi mudi cé thé lam cho chi khau yéu di.

Tri Ban ¢6 thé cdm thdy dau noi vung hau mén sau
khi sinh. Diéu quan trong la tranh rang suc khi di cau.
Ban c6 thé tdm bon nudce dm dé gilp ém diu chd
dau va dung kem xUic ban qua quay va/hodc uéng
thudc chang han nhu paracetamol.

Giao hop Co6 thé giao hgp khi ban da ngling ra
mau - thuong la khodng bén hodc sau tuan sau khi
sinh. Mét s6 phu nr muén géan gdi vao thai gian nay
nhung clng rét c6 thé diéu duy nhat ban mudn lam
& trén giudng la ngl. Ngoai su mét mai, nhing diéu
khéc co thé gay tré ngai cho viéc gan gui, do la:

Vét khau Néu ban bi khau thi ¢ thé phai mat hon
s4u hodc tam tuan dé ban cadm thay thoai mai khi
giao hop. Néu ba thang sau khi sinh ma viéc giao hap
van con dau thi ban nén di gap bac si.

it chat nhan Thay ddi noi tiét t6 cé nghia la am dao
cla ban kém tron udt han thudng 6. Tinh trang nay
sé kha quan hon sau khodng 10 tuan. Cho tai khi dé
hay dung mét chat béi tron va can dugc mon trén,
kich thich nhiéu hon truéc khi giao hop.
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Cdnh bdo y té!
Khong bao gio lac em bé

Lac em bé sé lam cho dau bé nay vé
phia sau va phia trugc va c6 thé gay

ra chdy mau trong nao. Di€u nay cé
thé gay thuong tén nao va cé thé dan
dén t&r vong. Néu ban cadm thdy chan
nan, buc minh hodc tuc gian, hay dat
bé xuéng mét ché an toan (noi hoadc
giudng cai), di ché khac va danh chut
thi gi& dé lo cho minh. Nh& ngusi khéac
giup ban. Néu c6 ai khac & nha, nha ho
thar d6 em bé dum ban. Néu & nha mot
minh, goi cho ngudi than hoac ban be
dén giup ban. Hay nhaé du c6 buc boi
bao nhiéu di nita — dirng bao gid lac
em bé.
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Cam giac chia ban vé dang véc ctia minh Trong

thoi gian nay, mot s6 phu n cdm thay binh thudng

vé dang voc — nhung mot s6 khac khong thay nhu

vay. Ban c6 thé cadm thdy nhu ban khong cé dang véc

gl cd. Ban c6 thé cdm thay co thé nay khéng phai la

clia minh. Khéng giéng nhu dang véc Itc cé thai -

ma clng khong phai la déng voc ban co trudc dé.

Sifta me Mot s6 phu nd bj tiét sira trong lUc giao hop.

Néu ban hodc ngudi phéi ngau khéng cam thay

thodi mai vé viéc nay, hay cho bé bu me hodc vét sta

ra trudc dé giam lugng stra hodc mang o nguc co

miéng |6t v,

Tin kha quan dé la trong vong vai thang, dang véc

va ddi séng tinh duc clia ban sé bat dau céi tién. Con

trong lUc nay thi nén:

- noi cho nhau nghe vé cac cdm gidc clia minh

« cO thdi gid riéng tu véi nhau

- dung trong mong nhiéu qué trong lan dau giao
hop

+ néu khong thodi mai, hay cha thém khodng mot
tuan

- hay nhd rang cé nhimg cach khac dé cam thay gan
gUi va cé niém vui bén nhau.

Kiém tra hau san sau sau tuan Sau tuin sau khi
sinh, hay gép nirho sinh hodc bac si dé dugc kiém
tra. Day la kiém tra quan trong cho ban va bé. Day
cling la luc thich hop dé thir nghiém ung thu ¢é ti
cung (Pap smear test) néu ban chua cé th&r nghiém
nay trong vong hai hodc ba ndm trudc do.

“Ban sé khong y niém dugc tudn 1é ddu
tién ¢ nha sé khé khan nhu thé nao. Diéu
hiiu ich nhdt la ngudi phdi ngdu ciia t6i
da xin nghi phép sau khi t6i sinh bé. Mot
diéu khdc da givp ich rdt nhiéu do la ndu
san va dong lanh thiic an trude dé dé di
dung trong hai tudn 1é - con t6t hon niia
néu ban cé thé nho me chong ndu mon

lasagna.” Kate



Ngtia thai

Diéu quan trong la nén nghi dén viéc ngla thai sau
khi sinh. Btmg chd dén 1an kiém tra hau sdn sau tuan
sau réi mai nghi téi viec dé — ban co thé co thai trude
dé6 (ngay ca khi ban cho bé bl me) vi co thé ban sé
rung trung trudc khi co kinh tré lai. Cho bé bu me

c6 thé lam cham lai viéc rung tring nhung néu ban
mudn hoach dinh thai diém cla 1an cé thai ké tiép,
thi nén dung bién phép ngua thai.

Néu ban cho bé bu me, ban sé khéng thé dung
thudc ngtia thai hdn hap bdi vi thudc nay co thé

anh hudng téi ngudn sia clia ban, nhung cé mét s6
phuong cach khong dnh hudng gi tdi stra cd. Gap bac
sThodc dén tram xa Y té Ké hoach hoéa Gia dinh NSW
dé hoi vé cach nao thich hop nhat cho ban. Mudn
biét thém chi tiét, vao trang mang Ké hoach hdéa Gia
dinh NSW tai www.fpnsw.org.au hodc goi Bucng day
Y t€ K& hoach hoa Gia dinh NSW s& 1300 658 886.

Thuéc nguia thai ndi tiét té

- Thudc chich ngira thai (Depo-Provera®) |3
thudc tiém nglia thai ndi tiét td ma ban co thé
dugc tiém mbi ba thang mot lan dé€ nglia thai. Néu
ban muén dung cach nay sau khi sinh con, thi thoi
diém tot nhat dé tiém thudc 1a ndm hodc sau tuan
sau khi sinh. Mét lugng nho noi tiét t6 sé di vao
trong stfa me. Depo-Provera c6 hiéu qua ngay tuc
thi. Biéu quan trong la ban phai chdc chédn la minh
khéng cé thai trudc khi chich.

- Thudc vién chi chita Progestogen (hoéac thuéc
vién nhé) la mot thudc ngua thai dang tin cay,
mién la ban nhé udng thudc vao cling thoi diém
mai ngay. Ban co thé bat dau dung thudc nay sém
sau khi sinh (hoi bac si). Ban can phai dung bao cao
su ngUa thai trong vong 48 gid trong khi chg doi
thudc nay bat dau cé hiéu qua.

Vién thuéc Sang Hom sau (Morning After Pill) (ngtra
thai khan cép) cé chia cling noi tiét t6 nhu thudc
ngua thai vién nho, nhung c6 liéu lugng 16n hon.
Thudc nay ban theo vi moét hodc hai vién. Ban cé
thé van cho con bu sira me khi ban uéng thudc nay.

- Que cdy nguia thai (Implanon NXT®) |a mét que
nho dugc cdy vao dudi da & mét trong canh tay.
Que nay tiét ra lugng nhd noi tiét té ngla thai ma
ti 1é that bai chi dudi 1%. Que nay dugc git nhu vay
trong ba nam. Implanon phai dugc cdy bsi mot
chuyén viény té€ da dugc hudn luyén dac biét dé
lam cong viéc nay. CO thé can téi mot tuan |é thi
Implanon mai c6 tac dung. Ban can dung bao cao

su cho dén khi que c6 tac dung. Tac dung phu cuia
que nay c6 thé khién mot s6 phu nir b ra mau bét
thuong.

Cac loai nglra thai nay khéng anh hudng dén ngudn
stfa clia ban. Chi mot lugng rat nhd ndi tidt t6 ¢é thé di
vao sfa me, nhung khong cé anh hudng dén em bé.

Véong xoan ngtra thai dat trong ti cung (IlUDs)
Mot dung cu nhd dugc ddt vao bén trong t cung
(da con). Ban c6 thé dat vong IUD nay vao ky kiém tra
lGc sdu tuan sau khi sinh, nhung thudng dugc thuc
hién it nhat la I4c tdm tuan sau khi sinh.

Mot vong ngua thai (IUD) cé tén la Mirena™ clng cé
thanh phan ndi tiét t6. Thanh phan nay chua dugc
cho thay c6 tac dung bét Igi déi véi em bé hodc viéc
san xudt stra me, va diéu nay c6 nghia la nhing ba
me cho con bl cé thé yén tam dung vong nay.

Bao cao su danh cho dan dng

Bao cao su la mét cach nglia thai hu hiéu khi dugc
dung mot cach kién tri. Bao cao su khong cé noi tiét
6. C6 thé ban can phai st dung thém chat boi tron
vdi bao cao su trong thai ky cho con bu sita me. Co
loai bao cao su Polyurethane danh cho nhiing ngudi
di iing véi nhuya latex. Bao cao su gilip bao vé chéng
cac bénh lay nhiém qua dudng tinh duc (STls).

Bao cao su cuia phu nit

Phu nir c6 thé dung loai bao cao su nay nhat 1a néu
ho bj di Ung véi chat nhua cao su (latex). Bao nay l6t
am dao va tao thanh mét rao cdn ngdn tinh trung va
cling gilip ngan nglia cac bénh lay nhiém qua ducng
tinh duc (STls). Nhimng bao nay c6 & phong khdm

suc khoe tinh duc, va Ké hoach Gia dinh NSW (Family
Planning NSW).

Mang chéan

Néu binh thudng ban dung mang chan (diaphragm)
hodc ndp che, ban cé thé phai dung c& khac vdi kich
c& ban dung trudc day. Bac si co thé kiém tra viéc nay
vao lan kham Idc sdu tuan sau khi sinh.

Néu khéng cho con b me, ban c6 thé dung thuéc
vién nglia thai hdn hop hodc bét cir cac lua chon nao
ndi trén.
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Cho con bii me c6 ngdin dugc viéc cé
thai khong?

T6 Chuc Y TE Thé GiGi (WHO) cho rang
cho con bu me c6 thé hitu hiéu trong
viéc ngan nguia cé thai cho 98 trong s6
100 phu nit trong vong sau thang dau
tién sau khi sinh mién la:

- cho con bu me ca ngay lan dém

- khong bao gid dé qua bén gid ma
khong cho con b (néu vi mot ly do
nao dé, ban ngung cho bu lau han
khoang thai gian nay, ban can vat
stta moi bon gio)

- ban khong cho em bé bat ct thic an
hodc thic uéng nao khac (bé chi can
slfa me trong sau thang dau tién)

+ ban chua c6 kinh tré lai.

Ban c6 thé két hgp viéc cho con bu me
cung v&i mot phuong phap ngua thai
khac.
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Khi nao t6i c6 kinh tré lai?

Céac phu nir cho con bu me ¢é thé khong co kinh cho
téi khi ngtng hén viéc cho bu, tuy nhién mot sé phu
NG o thé cé kinh trd lai trudc Iic nay. Néu cho bé bu
binh, ban c6 thé cé kinh Idc bén tudn sau khi sinh.
Hay nhé rang tring sé rung trudc khi ban cé kinh va
ban cé thé co thai néu khdng ngura thai.

C6 voc dang tré lai

Bung véi trong mong la ban sé méc vira nhiing chiéc
quan jean khi xua. Hay chdp nhan la bung ban sé bj
s6 ra trong mot thai gian va da bung c6 thé nhan
nheo — nhung tinh trang nay khéng vinh vién.

An ubng lanh manh, tap thé duc thudng xuyén va
thdai gian sé lam cho ban thon tha trd lai. DE biét
thém théng tin vé cac bai thé duc hau san, hay xem
phan Cho t6i stiic manh — cdc bai tap thé duc tién san va
hdu san & trang 37.Van déng trong khi cé em bé mdi
sinh la diéu dé dang hon ban tudng. Ban cé thé:

« Lam cho bé vui bang cach dé cho bé nhin ban tap
thé duc hau san.

- Dibo thudng Ié trong khi dju bé bang dai bang/
tUi diu an toan hodc dat bé trong xe ndi ddy. Di bo
giup ban khoe hon, manh mé hon va gitp ban cé
nang luc. Em bé thich dugc di ra ngoai va ngém
nhin nhiing th& mdi la. Viéc nay gitp em hoc héi
vé thé gidi chung quanh.

- Gia nhap nhom di bo day xe noi. Bay la cac nhom
g6ém nhiing ba me mdi c6 con, tu tap lai véi nhau
dé di bo, trd chuyén va vui choi. Tham gia nhiing
nhom nhu vay la mot cach tét dé gitp ban dira
ngoai gdp g& ngudi khac, gidp ban phan chan va
cung lic gitip déng véc thon tha trd lai. Néu mudn
tim xem c6 nhém di bd ddy xe ndi nai ban &, hay
lién lac Dich vu Y t& Au nhi hodc B& Thé Thao va
Gidi Tri NSW qua s 13 13 02. Ban c6 thé tim thém
thong tin vé viéc t8 chic mot nhom di bd déy xe
ndi tai trang mang http://www.dsr.nsw.gov.au/ va
b&m vao chir'Get Active’ (Trd nén Van dong).

Clng tim xem c6 nhing sinh hoat nao khac trong
khu vuc ban & hay khéng — mét s6 chuong trinh
thé duc codng dong va cac noi tap thé duc dung
cu (gym) c6 dich vu cham soc tré em. Hay héi tai
Trung tam Y té Cong dona.



Kiém tra thudng ¢ cho bé

Trong vai thang dau tién, nén thuong xuyén dua bé

i gap y té suc khoe gia dinh va tré em tai Dich vu Y

t& Au nhi noi dia phuong. Y té sé:

- kiém tra su tdng trudng, phat trién va tinh trang suc
khoe téng quét clia bé

. trd 16i bat i thadc mac nao clia ban vé viéc cham
soc cho bé

- gilp ban vé bat clrvan dé hodc méi quan tdm nao
cla ban vé chinh minh va gia dinh minh

« gidi thiéu ban tdi cac dich vu nao khac co thé giup
de.

Y ta suic khoe gia dinh va tré em cé thé gidp ban lién
lac v&i cdc nhém cha me mdi cé con, day la cach rat
t6t d€ gap g& nhiing ngudi mdi lam cha me trong
viing ban & va hoc hoi vé vai trd lam cha me.

Diing chia sé vi khudn trong
miéng

Ban c6 thé vo tinh bé vao trong
miéng minh mét th dé danh cho
em bé -rifa’ vu gia clia bé & trong
miéng ban chang han, hodc dung
chung muéng. Nhung viéc nay c6
thé truyén vi khuan gay sau rang tu
miéng ban sang em bé. Diéu nay c6
thé anh hudng tGi rang em bé sau
nay.

Dé& bé di ngu véi binh bd cé thé [am
hu rang bé. Bat dau danh rang cho
bé khi bé vira moc rdang, chi chdi véi
nudc. Dung ban chai mém, nho loai
danh cho em bé.

Vao tat ca nhiing lan dén viéng tram
xa y té tré em, hay nha chuyén viény
té kham rang cho bé.

Tai NSW tat ca gia dinh c6 bé sa sinh
déu dugc y ta stic-khoe-tré-em-va-
gia-dinh dén viéng tai nha dé kham
Stic khée Téng quat mién phi, ngudi
y ta nay sé dién thoai cho ban dé thu
x€p cudc tham viéng sém sau khi
ban va bé vé nha. Bénh vién noi ban
sinh bé cling c6 thé gitip ban lién
lac véi Dich vu Y té& Au nhi. Ban ciing
c6 thé lién lac ho qua Trung tdm Y
té€ Cong déng. Muén tim chi tiét lién
lac ctia trung tam dia phuong, xem
quyén nién giam White Pages hoac
qua trang mang
www.whitepages.com.au

Tai lan kham suic khée téng quat tai
gia, y ta ndi trén sé lang nghe va tu
van vé cac quan tam cda ban vé bé
sa sinh chang han nhu viéc cho bu

stta me, bé khéc va cach dé bé, cac
phuong cach ngu an toan dé ngan

ngUa hoéi chiing SIDS, cac DichvuY

té Au nhi v.v. Y t nay sé cing hoi ban
nhiing cau chang han nhu van dé stc
khoe, tram cam, lo ldng, bao hanh gia
dinh, mang lugi hé trg va cac yéu to
chinh nao gay cang thang cho ban
gan day néu co.

Tat ca phu nir tai NSW déu dugc
nhan vién hoi cac cau ndi trén nham
dam chac ban nhan dugc dich vu kha
di t6t nhat dé hé trg ban trong viéc
cham soc bé.
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Gidm nguy cd dot ti noi du nhi

Dot tr du nhi la khi bé dudi mot tudi ddt nhién tr
vong mot cach bat ngd. Do khi co thé tim ra nguyén
nhan nhung thudng cac vy ti vong nay dugc cho

3 vi Hoi ching Dot tir nai Au nhi (SIDS). Trong khi
nguyén nhan cua SIDS chua dugc lam rg, trong 20
nam qua sé em bé tir vong do SIDS da giam hon 80%.
MUc gidm nay nhd vao viéc quang ba cho cha me vé
cach ngl an toan hon va nhat la dat bé nam ngua
khi ngu. Tuy vay qua nhiéu trudng hgp t& vong bé so
sinh van tiép tuc xay ra. Nguy co SIDS cao nhét vao
sau thang dau tién cla cudc doi.

Bang cach lam theo nhimng cach ngd an toan hon da
dugc néu dudi day, va cho bé bu stta me néu dugc,
ban c6 thé gidm nguy co dét ti noi du nhi.

Ngt an toan va em bé cia ban
Diéu quan trong la ban can biét cach ddt em bé ngu
trong tu thé an toan va gidm nguy co SIDS:
- ditem bé nam nglta dé ngl ngay tir khi mdi sinh,
khong nam sap hodc nédm nghiéng
- dam chac sao cho dau va mat em bé khong bi che
pht trong IUc bé ngu
- gilr cho bé trong méi trudng khéng co khéi thuée
14 cd trudc va sau khi sinh
+ c6 naoingu an toan cho bé, cd ngay va dém:
> giudng ném an toan (khéng dé rdi rac cac thir dé
che phti bé nhu chdn mén, géi, mén may dan,
len cliu, d6 choi mém hodc ném chan vanh noi)
> giuong cdi (cot) an toan (phai dp Ung tiéu
chudn Uc hién thai AS2172)

> ném an toan, sach sé (phai ving chic, phang
phiu va dung c& vdi giudng ci)
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Dat em bé nam ngtra dé ngu, tir khi méi sinh
Cé thé gidm nguy co SIDS bang cach dat bé ném
ngta khi ngu. Cac bé cé nhiéu nguy co ti vong do
SIDS néu nam sép hodc ndm nghiéng. Bung dat bé
ngl ndm sap hodc nam nghiéng, tri khi cé van ban
hudng dan tir mét bac si nhi khoa.

Nhing em bé khde manh dugc dét ngl ndm nga it
c6 nguy ca bi nghen khi ndn &i so vai nhiing bé ngu
nam sap.

Khong nén dé bé ngl & tu thé ném nghiéng bai vi bé
c6 thé lan qua thanh ndm sap trong khi ngu.

Khi em bé thic, diéu quan trong la thay d&i tu thé dé
bé khdi nam ngtia. Nam sép dé chai thi an toan va tét
cho bé khi thic va co6 ngudi I6n & bén canh. Khidm
bé, nén déi vai tua dé bé cé thé tap cach nhin ca bén
tréi va bén phai.

Bé trén 4 thang co thé thudng 1an trd minh trong
giudng cli clia bé. Co thé dé bé trong tdingd an
toan danh cho em bé (ngha la ¢4 16 vira sat cho ¢8
va canh tay, va khéng cé nén chup). Co thé dat bé &
tu thé ndm nguia roi dé bé tu tim tu thé ngl. Nguy co
dot tr clia bé trén sdu thang rét la thap.

Cdnh bdo y té!

Trong sau thang dén muai hai thang
dau tién, noi an toan nhat cho bé
ngu la giudng ctii riéng cho bé ké
bén giudng cta ban.




Nhé dam chac dau em bé khéong bi che phu
trong liic ngui

Mén, t&m trdi ldng léo co thé phu lén dau em bé. Tréi
giudng theo cach sao cho khi bé nam, chan clia bé sé
sat cudi giuong. Quan bé chac chan sao cho bé khdng
thé trugt xuéng I6p vai/mén dép. Trong nam dau tién,
dimng dat vao nai bé ngl nhing thd nhu mén bong,

mén may dan, mén 16ng vit, g&i, thi nhoéi béng va dém

che chan song noi.

Mang bé vao ngu chung giudng véi ban cé thé
khéng an toan néu bé:

- bjvudng vao dudi géi, mén hodc tam trai giudng cla

ngudai lén

- bi mac ket vao gira tudng va giudng

- rdira khoi giudng

- bide Ién do ngudi nao ngl qua say hodc do Nngudi
dé bi anh hudng clia rugu, thuéc men/ma tly

- ngu vdi ngudi nao hut thuéc

+ ngu vdi ngudi nao dang qua mét mai.

Sau cach dé cho bé ngui an toan va giam
nguy cco dét ti noi au nhi:

0 D3t bé nam ngtra khi ngu

0 Gilr cho dau va mét ctia bé khong
bj che phu

0 Gilr cho bé 6 méi truong khong
khoi thudc, trudc va sau khi sinh

0 Noi ngti déu an toan ca ngay va
dém

a Cho bé ngti trong giudng cdian
toan trong phong clia cha me

0 Cho bé bu stta me néu dugc

Cam ta dac biét dén SIDS and Kids ACT va BO Y té ACT,
B& Khuyét tat, Gia cu va dich vu Cong déng ACT cho
viéc soan thao luc dau.

Nhitng noi mém mai khi ngi ma mét cia bé cé

thé bi che phu:

- €O tdng nguy o bi tai nan khi ngd néu ban ngu
quén vdi bé trén ghé dai hodc ghé s6-pha phong
khach

- ding dat bé vao giudng nudc hodc ghé tdi nhoi
hat (beanbag).

Trudc va sau khi sinh, luon giir cho bé trong
madi truong khong ¢é khéi thudc la

Khoi thudc 18 co hai d6i véi bé. Cha me hat thudc
trong thdi gian ¢ thai va sau khi sinh sé lam tang
nguy ca héi chiing dot ti noi bé.

Néu ngudi me hit thudc, nguy co hdi chiing dot tu
au nhi (SIDS) tang gép 4 1an so v&i nguy co nay doi
véi nhing ba me khéng hut thudc.

Néu ngudi cha cling hut thudc, nguy co SIDS géan
nhu gép doi.

Nha dam chéc ban bé va ngudi than clia ban khong
hut thudce 14 gan em bé.

Néu em bé & trong xe hai, gitt cho xe khéng cé khoi
thudc.

Ban co thé tim thém thong tin vé hdi chiing SIDS va
cach thic gidm nguy co cho bé, bang cach vao trang
mang 'SIDS and Kids' (Hoi chiing SIDS va Tré tho) & dia
chi wwwi.sidsandkids.org

Cdnh bdo y té!

Ngu chung véi bé trén giudng hoac
ngu chung véi bé & noi nao khac

sé lam tang nguy co Dot tir Au nhi
(Sudden Infant Death Syndrome —
SIDS), hodc tai nan t vong khi ngu.
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Thit nghiém tién sdn
va tu van vé gien

Prenatal testing and genetic counselling



Cha me nao cling muén ¢ mét em bé lanh manh.
Tuy nhién, c6 mot s& ngudi ma con clia ho ¢ thé co
(hodc sé cd) bénh trang tram trong vé thé chat va/
hodc trf tué. Hién nay cé san cac thir nghiém khac
nhau dé thdm dinh suic khde va phat trién cta thai
nhi trudc khi sinh. Méi thr nghiém c6 cac thuan Igi,
bat Igi va gidi han. Viéc quyét dinh thuc hién th
nghiém hay khéng la tuy cad nhan méi ngusi. Do
cling la quyét dinh t6t nhat khi dua trén tat ca thong
tin co san.

Thi nghiém tién san la gi?

Thir nghiém tién san la nhing th& nghiém dugc thuc
hién trong thai ky nham dé tham dinh sutic khoe va

su phat trién cla thai nhi. Cé hai loai chinh cla thir
nghiém tién san:

Thi nghiém do tim

Viéc thtr nghiém do tim c6 thé cho biét réng can phai
c6 cudc thir nghiém thém na (goi la thir nghiém
chan doan), nhung thir nghiém do tim khéng thé
khang dinh chéc chan 1a bé cé bénh trang nao dé
hay khong. Tuy y ban quyét dinh cé di thd nghiém do
tim tién san hay khong.

C6 thé lam thir nghiém do tim khi thai ky dugc 11

tuan (hodc hon) va co thé bao gom:

- do siéu am thai nhi va th&r méu cho ban

- siéu am do chét léng sau gay (nuchal/doc la niu-
cal’) clia bé va doi khi két hgp vai viéc thir mau cho
ngudi me. Th& nghiém nay dugc thuc hién trong
tam ca nguyét thir nhat

- thirnghiém huyét thanh ngusi me, nghia la thi
mau clia ngudi me trong tam ca nguyét thd nhi.

Thi nghiém chan doan tién san

Thir nghiém chén doan do tim cac bénh trang cu thé
ma thai nhi cé nguy co mac phai. Th&r nghiém nay
thuong chi dugc thuc hién néu thir nghiém do tim
trudc dé da cho thay tdng nguy co em bé cd mét
bénh trang nao d6 (mac du cac phu ni trén 35 tudi
c6 thé chon di thtr nghiém chan doan). Cac loai thi
nghiém nay co thé thdm dinh xem bé c6 bénh trang
nhiém sic thé hodc bénh trang nao gay ra bdi su
bién ddi trong mot gien don (goi la cac bénh trang
vé gien). Thir nghiém chan doan khoéng kiém tra hét
tat ca cac van dé thé chat hodc tri tué nao co thé anh
hudng dén bé.

Cac thir nghiém chan doan goém cé thr nghiém mau
nhau (chorionic villus sampling - CVS) va th& nghiém
nudc 6i (doc la am-ni-6 xen-ti-sis).

Méi thtr nghiém tién san dugc thuc hién vao moét
thai diém nhat dinh trong thai ky. Thir nghiém va thoi
diém dugc néu trong bang Do tim Tién san va Thir
nghiém Chdn dodn & trang 118-119.

Thi nghiém tién san cho biét théng tin gi?
Thar nghiém tién san cé thé dugc thuc hién dé kiém
tra xem bé c6 phét trién theo cach binh thudng hay
khong. Tht nghiém nay cling c6 thé dung dé xem bé
c6 nguy co (hodc bi dnh hudng) gap mét bénh trang
thé chét va/hodc tri tué khong.

Mot s6 bénh trang ma cac thir nghiém tién san ¢
thé phat hién gém c6 cac bénh trang vé gien.

Bénh trang vé gien gbm nhiéu bénh trang thé chat
va/hodc tri tué ma tim thay khi sinh, & tudi tho 4u,
thanh thiéu nién hodc trudng thanh. Bénh trang vé
gien co thé xay ra vi nhiéu ly do. Cac th&r nghiém tién
san nhan ra cac loai bénh trang gay ra do sy méat can
bang nhiém sic thé (bénh trang nhiém séc thé) hodc
do thay d&i trong mét gien don.

Bénh trang nhiém sic thé xay ra khi co thé bé co
thay d&i vé s8 lugng, kich ¢& hodc cdu tric cdia nhiém
séc thé. Thay d6i nay trong s6 lugng théng tin gien
hodc cach thic thong tin nay dugc sép xép trong té
bao c6 thé dan dén van dé vé tang trudng, phat trién
va/hodc chiic ndng clia hé co thé.

Cac thay d8i nhiém séc thé cé thé dugc di truyén tu
cha/me. Thudng thi, cac thay déi nhiém sdc thé xay
ra khi té bao triing hodc té bao tinh trung hinh thanh,
trong khi thu thai hodc ngay sau dé. Nguai ta van
chua dugc biét nguyén do clia cac thay ddi nay. Bénh
trang nhiém sic thé dugc biét dén nhiéu nhat la Hoi
chung Down.

Cac bénh khac vé gien, gay ra bdi dot bién lam

cho moét gien don bi sai hong, dugc biét la gay anh
hudng cho cac em bé noi mét s6 gia dinh. Mot cap
va chong cé thé da cé mot dda con ma cd mét trong
cac bénh trang nay, hodc chinh ngudi cha hodc
ngudi me c6 bénh trang nay. Trong cac tinh huéng
nay, c6 thé dung dén thir nghiém tién san dé€ nhan
dinh cu thé xem bé cé gien sai hdng gay ra bénh
trang vé gien khong.
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Tha nghiém tién san: Cdc thar nghiém
ddc biét cho bé trong thai ky 1a moét tap
hudng dan day chi tiét do Trung tam
Gido duc vé Gien (Centre for Genetics
Education) phat hanh. Muén nhan mét
quyén, lién lac s6: (02) 9462 9599 hoac

viéng trang mang http://www.genetics.

edu.au/ Thong tin vé cac thi nghiém
nay cling cé san qua cac ngoén ng
khac tai dia chi
http://www.genetics.edu.au/
Information/multilingual-resources

2
%

Viéc tu vin trudc khi thii nghiém
sé ginp ban quyét dinh thi
nghiém ndo, néu cd, sé giip ich
nhdt cho ban va bé.

Mot tap hudng dan goi la Chon lua
cua ban: cdc tha'nghiém do tim va
chdn dodn trong thai ky c6 san trén
trang mang. Quyén nay néi vé cac loai
thi nghiém 6 san, giai thich vé cac
bénh trang c6 thé dugc phat hién, va
cac gaiy dé giup ban quyét dinh vé
viéc thi nghiém trong thai ky. Ban

€6 thé tim doc tap hudng dan nay tai
http://www.mcri.edu.au/Downloads/
PrenatalTestingDecisionAid.pdf
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Tai sao tdi nén xét dén viéc di thir nghiém

tién san?

Trudc khi quyét dinh vé viéc cé nén di thar nghiém

tién san khong, ban nén tham khao nhiéu théng tin

dé cadm théy tu tin rang minh lya chon ddng. Ban can

dugc thdo luan vdi cac chuyén gia trong méot khung

canh an toan va thong cam, dé bay td cac quan tam

va suy nghi clia ban déi vai viéc thi nghiém tién san.

Tim nhan gidp d& va tu van vao lUc nay 6 thé giup

ban quyét dinh thau ddo vé nhiing gi sap tdi trong

thai ky cia minh.

Diéu quan trong la thao luan:

« cac thir nghiém dugc thuc hién ra sao va khi nao

« cac diém thuan lgi va bét lgi ctia méi thar nghiém

+ NQuy €O Nao co thé xay ra cho ban hodc bé do méi
thir nghiém nay

- ¢b can thém thir nghiém nao khac va sé gém
nhing gi.

Néu nhu thir nghiém cho thay bé c6 van dé?

Néu két qua cla thd nghiém tién san cho thay bé

khong phét trién binh thudng hodc ¢ thé phat sinh

van dé sau khi sinh, ban va ngudi phdi ngau sé dugc

cho biét kha nhiéu thong tin vé bénh trang nay. Viéc

tu védn vé gien sé giup ban co hoi dé thao luan:

- két qua do6 cé nghia gi d6i véi gia dinh ban va bé

- cac lya chon vé viéc thir nghiém thém va thur
nghiém dé gém nhimng g

+ Cdm tudng cla ban vé nhiing ngudi khuyét tat tri
tué va/hodc thé chat

- Cdm tudng clia ban vé viéc dut bo cdi thai.

Néu ban muén tim hiéu thém vé viéc thir nghiém
tién san va tu van vé gien, lién lac Trung tdm Gido
duc vé Gien, s6 dién thoai (02) 9462 9599 hodc viéng
trang mang www.genetics.edu.au



Tu van vé gien la gi?

Hau hét cac bénh vién 16n va nhiéu Trung tam Y té
Céng dbng déu cé dich vy tu van vé gien. Dich vu
nay do cac chuyén vién y té dam trach va hop tac
vdi nhau dé€ gilp cung Ung théng tin cap nhat va tu
van cho ban vé cac van dé gien trong sy tang trudng,
phét trién va stc khoe clia bé. Viéc nay ¢ thé giup
ban hi€u ré va lya chon thau déo vé cac thir nghiém
tién san dac biét trong thai ky, hodc thich nghi véi
viéc chdn doan clia mét bénh trang vé gien noi em
bé cla ban.

Ai nén di tu van vé gien sém trong thai ky?
Khi o thai, diéu quan trong la thdo luan véi ngudi
phd&ingdu vé bat cl quan tdm clia ban vé sic khae,
va ban hodc nguai than trong gia dinh ¢ van dé stc
khoe gi co thé di truyén trong gia dinh khong.

C6 Mot s6 tinh hudng ma viéc tu van vé gien co thé

hitu ich. Cac tinh huéng nay gém cé:

- ban hodc ngudi phéi ngdu cd ngudi than rudt thit
hodc mét ngudi con ma cé bénh trang vé thé chat
va/hodc tri tué

- ban hodc ngudi phéi ngdu co bénh trang tram
trong ma cé thé truyén cho thai nhi

- ban va ngudi phéi ngdu déu mang cung gien sai
st nhu nhau

- ban qué 35 tudi (khéng nhat thiét co thai lan dau)
vi ¢ tdng nguy ca sinh con bi bénh trang nhiém
s&c thé

- ban c6 phoi nhiém vai héa chat hodc chat moi
truong nao khac trong thai ky

« két qua thir nghiém do tim, chdng han nhu siéu am
hoac th&r nghiém tam cé nguyét thi nhat va thi
nhi, d& cho théy rang bé c6 tdng nguy co bi bénh
trang gien nao doé

- ban va ngudi phdi ngau la ba con, chdng han nhu
anh chi em ho dai thr nhat

- ban va ngudi phéi ngdu déu dén tir ngudn géc van
hoéa hodc sac toc nao dugc biét la cd mang mot sé
gien nao dé déi vai moét bénh trang phd bién trong
s6 dan do.

Biét dugc bénh si gia dinh la diéu quan
trong

Cac thong tin lién quan dén stc khoe clia cha me doi
bén, anh chi em clia ngudi phéi ngdu va clia ban déu
la nhimg théng tin quy bau co thé gidp nhan ra mot
s6 bénh trang ma ban c6 nhiéu nguy co mac phai
hoac truyén cho con minh. Trong mét s6 trudng hap,
ban cé thé thuc hién cac bién phap ngan ngtia dé
gidm nguy co cho chinh minh va cac thé hé tuong lai.

Cé nhiéu bénh trang 6 thé truyén qua cac ngudi
than trong gia dinh. Tuy nhién, diéu quan trong la
nén nhé cac yéu té vé 16i séng (vi du hit thudc hodc
ché& d6 an udng khong lanh manh) ciing cé thé gop
phén tdng nguy cc phat trién bénh.

Khi thao luan vai than quyén clia minh vé bénh si

gia dinh, ban nén nght dén mot s bénh trang phé

bién nhu:

- van dé vé thinh giac

+ van dé vé hoc hoi hodc phat trién

- bénh xo nang - moét bénh trang vé gien lam anh
hudng dén phdiva chic néng tiéu hoa

- chiing thiéu mau di truyén (thalassaemia) — mot
bénh trang dnh hudng dén quy trinh binh thudng
clia mau

- bénh té bao hinh liém - bénh trang vé gien dan
dén thiéu mau tram trong

- chidng mau cham déng — moét bénh trang vé gien
anh hudng dén cac bé trai va dan dén chdy mau
quéa nhiéu

- bénhtim

- bénh tiéu dudng

- van dé vé m& mau

- ung thu vy, budng tring hodc rudt.

Clng can xét dén ngudn goc dia ly clia gia dinh ban
hodc clia ngudi phéi ngau. Vi du, nhiing ngusi géc
Béc Au va Vuong quéc Anh (UK) co nhiéu nguy co
mang gien sai st ma gay ra xa nang, con gien gay
ra thi€éu mau di truyén (thalassaemia) thudng anh
hudng dén nhimng ngudi géc Trung Boéng va Thai
binh duong.

Mudn ¢ thém thong tin vé viéc thu thap bénh s
gia dinh va mot s6 bénh trang néu trén, lién lac Trung
tam Gido duc vé Gien qua s (02) 9462 9599 hodc
viéng trang mang www.genetics.edu.au
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Do tim tién sdan va thii nghiém chdn dodn

Giai doan ciia

thai ky

8-12 tuan

11-13 tuan

11,5-13,5 tuan

15-18 tuan

15-19 tuan

18-20 tuan

Tén thii nghiém

Siéu am cho tam cé nguyét
dau tién - siéu am do ngay.

Th nghiém mau nhau (CVS)

Thi nghiém (siéu am) do
chat 1dng nai gay cla thai
nhi, va c6 thém (hoac khéng
c6) viéc th mau nai nguai
me.

Thd nghiém do tim vao
tam ca nguyét thd nhi - Thi
nghiém huyét thanh cta ba
me.

Thar nghiém nudc 6i.

Siéu am tam ca nguyét thu
nhi - do tim xem c6 bat
thuong noi bao thai.
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Loai thi
nghiém

Do tim va chan
doan.

Chan doan.

Do tim.

Do tim.

Chan doan.

Do tim va chan
doan.

Thii nghiém thuc hién thé nao?

Mot mdy do nho dugc 4p trén bung hoac dua vao
am dao. Viéc nay gitp cho thay hinh anh cta thai
nhi dang phat trién.

Véi trg gilip cta hinh siéu am, mét mau nho cua
nhau thai dugc I3y ra ti bung thai phu bang céch
dung kim nho, hoac luén mét 6ng nhoé xiu mém
déo vao bén trong c8 ti cung dé 1ay mau.

Mot cach do ludng dac biét (chat 1ong noi gay)
dugc thuc hién nai thai nhi bang céach siéu am.
Thém vao d6, cling c6 thé |dy mau mau nai ngudi
me dé thi nghiém.

Th& mau clia nguci me.

Véi trg gidp siéu am, mét chdt mau dich dau 6i
dugc lay tir bung ctia ngudi me, dung mét kim
nhé.

Mot dung cu giéng nhu micrd (may khuéch am)
dugc 4p vao bung clia ngusi me. Viéc nay giup
cho thay hinh anh thai nhi dang phat trién.



Thit nghiém nay dé lam gi?

Tha nghiém nay c6 thé kiém tra kich thudc thai nhi, hoac xem c6
phai hai bé hodc nhiéu hon, va mot sé dac diém thé trang vi du
nhu nhip tim thai.

Thit nghiém nay c6 thé kiém tra nhiéu bénh trang thé chat va/hoic
tri tué ma bé c6 thé gap phai. DPay goi la van dé nhiém sic thé. Doi
khi can c6 thém céac thir nghiém khac.

Thi nghiém nay c6 thé cho biét bé c6 tang nguy co mac phai mot

s6 bénh trang thé chat va/hoac tri tué khéng.

C6 khoang 5 trong s6 100 bé dugc thir nghiém sé c6 thé co két qua

a tdng nguy co. Hau hét cac bé sé KHONG c6 van dé gi.

Néu siéu am do chat dich nai gdy dugc thuc hién ma khong co thir

mau:

- Khoéng 75 trong s6 100 bé c6 bénh trang nhiém séc thé goi la
Hoi chiing Down sé thé hién qua két qua nguy cd gia tang. 25
trong s6 100 bé c6 Hoi chiing Down sé khéng dugc phat hién
qua thi nghiém nay.

Néu siéu am do chat dich nai gdy dugc thuc hién cling véi thi

mau:

« Khoang 80-90 trong s6 100 bé cé Hoi chiing Down c6 két qua
tht nghiém cho thay nguy co gia tang. 10-20 trong s6 100 bé c6
Ho6i chiing Down sé khong dugc phat hién qua thir nghiém nay.

Thit nghiém nay cé thé cho biét bé c6 tdng nguy co mac phai mét
s6 bénh trang thé chat va/hoac tri tué nao dé.

Khodng 5 trong s 100 bé da dugc thi nghiém cé thé c6 két qua la
nguy co gia tang. Hau hét cac bé sé KHONG c6 van dé gi.
Khoang 60 trong s6 100 bé c6 Hoi chiing Down sé co6 két qua thir
nghiém la nguy ca gia tang.

40 trong s6 100 bé c6 Hoi chiing Down sé khong dugc phat hién
qua thir nghiém nay.

Néu thr nghiém nay dugc thuc hién cting ltc véi viéc siéu am chi
tiét, cling sé phat hién khoang 95 trong s6 100 bé c6 van dé vé
xuong s6ng hoac khuyét tat 6ng than kinh.

Thit nghiém nay c6 thé kiém tra nhiéu bénh trang thé chat va/hoac
tri tué ma thai nhi c6 thé méc phai, ké ca bénh trang nhiém sic thé.

Thit nghiém nay cé thé kiém tra kich ¢& cia thai nhi va nhiéu dac
diém thé tang khac chang han nhu phat trién cla tim, 6¢, xuong
song va than.

Cé nguy co nao doi véi ngudi me hodc thai

nhi khong?

Th nghiém nay khéng gay hai cho bé hodc me.

C6 nguy co nhé (chua téi 1 trong 100) la thir
nghiém nay c6 thé gay ra sdy thai. Ngusi me c6
thé& cdm thay hai kho chiu khi thir nghiém.

Thir nghiém nay khéng gay hai cho bé hodc me.

Thir nghiém nay khéng gay hai cho bé hodc me.

C6 moét co nguy nho (chua tdi 1 trong 100 bé) la
thr nghiém nay cé thé gay sdy thai. Ngudi me c6
thé& cdm thay hai kho chiu trong ltc thit nghiém.

Thir nghiém nay khéng gay hai cho bé hodc me.
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Sinh con & tuodi
ngoai 35

Having a baby at 35+



Hién nay nhiéu phu ni sinh con dau long khi tudi da
ngoai 30. Su that la nguy ca gia tang véi tudi tac, nhat
la ngoai tudi 35, va ban can biét cac nguy co nay.
Nhung diéu quan trong can nhdé rang hau hét phu

N trén 35 tudi déu cé em bé khde manh.

Nhiéu loai nguy co va bién ching rat it dinh liu dén
tudi tdc ma phan 16n la do céc van dé nhu cao huyét
ap hodc tiéu dudng (1a cac van dé stc khoe thudng
gép khi chdng ta I6n tudi). Git gin stc khoe t6t, cd
dugc sy cham séc tién san tot, an uéng lanh manh va
thudng xuyén tap thé duc sé giup gidm nguy co bi
bién chuing.

C6 thém cac nguy co nao?

- Say thai Nguy co sdy thai la khodng mét trong
nam ngudi. Nguy co nay tdng t&i khodng mét
trong bdn ngudi (25 phan tram) khi dén tudi 40.
Nhung diéu nay van c6 nghia la hdu hét cac trudng
hop cé thai sé tiép tuc.

- Em bé c6 bénh trang nhiém sic thé ching han
nhu Hoi chimg Down. Nguy ¢o gia tang vai tudi
tac. Tang nguy ca bi bénh nhiém sic thé la ly do
chinh clia viéc gia tang sdy thai & phu n 16n tudi.
& tudi 37, nguy co cé em bé bi bénh nhiém séc thé
3 khoang 1 trong 200. O tudi 40, nguy co nay ting
gdp doi — khoang 1 trong 84. O tudi 45, khodng 1
trong 32.

& phu nir ngoai tudi 35, cling cd tang nguy co:

- sinh con thiéu thang

+ bé nhe can khi sinh (khong hut thudc sé gidp lam
gidm nguy ca nay)

« nhau tién dao

- huyét ép cao

+ chdy mau trong thai ky

- tién san giat

- tiéu dudng trong thai ky

- sinh thai chét luu.

Mudn biét thém vé cac nguy co nay, xem Cdc bién
chung trong thai ky trang 124.

Nh&c lai lan nlta, khéng cé gi dé phai u sdu qua muc
—hau hét cac phu nirngoai 35 tudi sé khéng co cac
van dé nay (nhat la khi ho d& cé suic khoe t6t ngay tu
dau). Va cé thé gidm thiéu tét ca cac nguy co néi trén
qua viéc chdm soc tién san can than va co cac thoi
quen lanh manh.
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Da thai: khi sinh doi
hodc nhiéu hon

Multiple pregnancy: when it’s twins
or more



Sinh doéi xdy ra vao khodng 1 trong 100 vy sinh nd.

Ban c6 nhiéu trién vong sinh doi néu:

- trong gia dinh clia ban hodc ngudi phéi ngau clia
ban da co truong hgp song sinh cung tring

« ban trén 35 tudi

« ban cé cha tri hiém muodn.

Song sinh gidng hét nhau (con goi la song sinh
cling tring) xay ra khi mét triing da thu tinh tach
thanh hai té bao riéng biét. Mbi té bao sé phat trién
thanh mot em bé. Bai vi xudt phat tir cing mot tring,
hai bé nay c6 nhiing gien nhu nhau. Hai bé sé c6
cung phéi tinh va trong rat giéng nhau. Cac bé song
sinh giéng hét nhau c6 thé c6 chung mot nhau thai
nhung cé cubéng rén riéng biét.

Song sinh khéng gidng hét nhau (song sinh khac
tring) xdy ra khi hai tréing riéng biét dugc thu tinh tu
hai tinh tring. Hai bé van giéng nhau nhu cac anh
chi em thudng hay giébng nhau. Méi bé song sinh cé
nhau thai riéng. Song sinh khéng giéng hét nhau cé
thé c6 phai tinh khac nhau.

Trudng hop sinh ba kha hiém va sinh tu lai con hiém
hon nia, mac du viéc st dung thudc cha tri hiém
muon co nghta la cac trudng hgp da thai hay x3y ra
hon trudc kia.

Nhifng diau hiéu nao cho thiy la té6i mang
song thai hodc nhiéu hon?

Nhing dau hiéu nay gém co 1én can nhanh hodc t&
cung In han binh thuong so vdi giai doan thai ky
hién tai clia ban. Co thém mot em bé cling o thé

c6 nghia la nhitng khoé chju théng thudng cua thai
nghén, nhu budn nén hodc thudng xuyén di tiéu, trd
nén tram trong hon. Thit nghiém siéu am vao khoang
tuan thi 10 hodc 18 co thé xac nhan viéc cd song
thai hodc da thai.

C6 nguy co nhé bi sdy mét trong hai bé song thai
trong giai doan dau cua thai ky.

Cé6 gi khac biét vé viéc da thai?

Trién vong cla viéc sinh déi ¢o thé 1a diéu vui thich,
nhung da thai cing lam tdng nguy co bién chdng.
Nhing bién chiing nay bao gém:

- thiéuméu

- sinh thiéu thang (sinh non)

« md&t hodc ca hai em bé khong phét trién t6t.

Diéu nay c6 nghia la di khadm tién san déu dan la diéu
rét quan trong — cham soc tét sé gidp lam gidm nguy
. Diéu dac biét quan trong la can xac dinh dugc
truong hgp song sinh ma cling cé cing mét nhau
thai. Loai da thai nay mang nhiéu nguy co nhét cho
cac em bé va can duoc theo déi can than.

T6t nhat la nén chon mot bénh vién cé day da
phuong tién ma ban can vi hon mét nlta s6 phu n
da thai sé chuyén da sém. Thao luan vai n hé sinh
hodc bac si dé kiém chéc rdng bénh vién clia ban ¢
cac dich vu can thiét cho trudng hop sinh nd da thai.

Hau hét cac phu nlr da thai sé sinh nd mot cach

binh thudng, nhung cé thé ban can phai sinh mé
hodc gay chuyén da nhan tao néu c6 bién ching. Co
khuyé&n nghi rdng cac em bé nén dugc can than theo
déi khi con & trong bung me cling nhu trong ldc
chuyén da. Diéu nay c6 thé bao gém viéc theo déi
thai nhi bang phuong tién dién tu.

Sau khi sinh ban cling co6 thé phai & lai bénh vién lau
hon mot chit — vi cac bé cé thé thiéu thang, hodc vi
ban can thém thai gian dé lam quen vdi viéc cho bu
va cham séc cho nhiéu bé mot luc.

Biét rdng minh sé sinh déi hodc hon cling co thé
khién cho ban lo 1dng hon. Ban cé thé lo ngai vé cac
bién ching va lam sao dé déi phé véi hai bé hodc
nhiéu hon. Sy mét moi va khé chiu gia tang vi phai
mang song thai/da thai c6 thé lam su viéc thanh kho
khan hon néu ban cdm thay lo 4u hodc sa sut tinh
than.

Pung gil riéng nhimg cdm giac nay. Hay ndi véi bac
si, NG o sinh, nhan vién xa hoi cdia bénh vién hodc
mot chuyén vién tu van.

Mudn biét thém chi tiét, hay lién lac véi Hiép Hoi Da

Sinh Uc (Australian Multiple Birth Association)
www.amba.org.au
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Cdc bién chung
trong thai ky

Complications in pregnancy



Hau hét nhiing thai ky déu sudng sé. Nhung ban cling nén biét

nhiing dau hiéu canh béo cla cac bién chiing dé cé thé hanh

dong mau le - phong khi bat trac. Lién lac vai bac si, ni hoé sinh

hodc bénh vién ngay lap tlic néu ban co bét c( triéu ching

nao sau day:

+ ra mau nhiéu & am dao (nhiéu hon vai dém)

- rat buén nén hodc ndn mua tram trong vai lan trong mot
thoi gian ngén

- dau bung dudi dir doi

- am dao lién tuc tiét ra chat dich trong suét ‘giéng nhu nudéc’

- nhtic dau trdm trong va dai dang (nhét la trong nlra giai
doan sau cla thai ky)

- dot nhién bi sung mat ca, ngdn tay va mat

. dot nhién mat bi mo

. s6t cao hon 37,8°C

- em bé ngling cua quay hodc gidm cua qudy dang ké trong
bat clt khodng thdi gian 24 gid nao ké tU tuan 1& tha 30 trd di

- thudng xuyén dau bung do t&r cung co that bat ky Iic nao
trudc tuan 1é thir 37.

Chay mau va say thai

Chéy mau trong giai doan dau cua thai ky (trudc 20 tuan 1€) goi
3 suyt sdy thai. Thudng mau sé ngung chay va thai ky lai tiép
tuc. Nhung néu cé mau chay va dau dén hodc kho chiu & lung
dudi hodc bung dudi (cé 1é dau gidng nhu khi cé kinh), trudng
hop nay co thé la sdy thai.

Séy thai la diéu thudng xay ra. C nam trudng hgp o thai

da dugc xac nhan thi cé mot truong hop sé cham dut vi thai

bi sdy, thudng la trong vong 14 tuan 1& dau. Sau khi sdy thai,
maét s6 phu N co thé can t¢i thd thudt nong va nao t cung
(dilation and curettage - D&C). Thd thuat nay thudng dugc
thuc hién vai gy mé toan dién, va bac si sé nhe nhang 1y ra
tdt cd cadc mo bao thai con sot lai trong t& cung. Lam nhu vay
sé gilip tranh chay mau trdm trong va nhiém trung. Nhung néu
do siéu am cho thdy khéng con gi trong t& cung thi khéng can
dén thu thuat D&C.

Hau hét cac cha me déu thuong tiéc khi sdy thai. Mot trong
nhing van dé kho khan nhat la nhiing ngudi khac thuong
khong hiéu dugc ban c6 thé cdm thay sau khd nhu thé nao khi
mat con do sdy thai. Mdc du ban cé thé dugc gia dinh va ban
be hé trg rat nhiéu néu la trudng hop sinh thai chét luu, hodc
bé mat ngay sau khi sinh; nhiéu ngusi khdng nhan ra rang ban
van sau khé vo cung khi bj méat con do sdy thai.

Mudn biét rd thém vé viéc lam sao dé ddi phod vdi su sau khd
khi sdy thai, hay xem Khi mot em bé qua doi & trang 148.

Cac bénh vién NSW c¢6 hai dich vu
danh cho phu n{r bi chdy mau tu
cung hodc dau bung dudgi trong
nhiing thang dau co thai.

Ban Thai san Sém (Early Pregnancy
Units - EPU) da dugc thanh lap tai
mot s6 Khoa Cap ctru chon loc va
s6 luong tiép nhan cao, noi cacy ta
da dugc dao tao va chuyén nghiép
sé tham dinh va tu van mau le cho
cac ba me c6 thé da sdy thai hoac
c6 nguy co sdy thai.

Mot dich vu khac d6 la Dich vu
Tham dinh Thai ky S6m (Early
Pregnancy Assessment Service -
EPAS) thay vi Ban Cép ctiu d6i voi
cac phu nl bi dau nhe & bung dudi
va/hodc hai chdy mau trong vong
20 tudn dau thai ky. Dich vu Thdm
dinh Thai ky S6m dugc thanh lap
tai hau hét cdc bénh vién chinh tai
dd thi va viing thén qué khap NSW.
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Co thai ngoai tif cung

C6 thai ngoai t&r cung (mang thai lac vi) la khi mét

cai phoi (trimg da thu tinh) bam & trong 6ng déan
tring hodc nai nao khac bén ngoai tlr cung. Cac triéu
ching khi mang thai lac vi ¢6 thé gom c6 dau dir doi
noi bung dudi, chdy méau am dao, cdm thay mét 13, éi
mUa hodc dau mot bén dau vai. Néu ban trdi qua cac
triéu chiing nay, diéu quan trong la phai tim chia tr
y té khan cap.

Sdy thai la két qua thudng gap khi mang thai ngoai tur
cung va diéu nay thuong khong ngdn nglia duoc.

Chay mau tif cung sau tuan 20

Chéy mau tlr cung sau tuan I 20 dugc goi la xuat
huyét tién san. Tinh trang nay hiém xay ra, nhung
néu co thi can dugc cha tri tdc thai. Ludn ludn lién
lac v&i bac si, ntrhé sinh hodc bénh vién khi vira thay
ddu hiéu xudt huyét trong bat c( giai doan nao clia
thai ky.

Nguyén nhan cé thé 1a mét truc tréc clia nhau thai
goi la'nhau tién dao’ C6 nghia la thay vi gén vao
phan trén cling cla t& cung, mét phan hodc toan
b6 nhau thai gén vao phan dudi ctia t& cung. Khi tir
cung gian ra trong giai doan cudi clia thai ky, mot
phén clia nhau thai cé thé bj troc ra khién chay mau.

Déi khinhau thai cé thé hai tach rdi khoi tir cung
mac du van & dung vi tri. Tinh trang nay c6 thé gay
chdy méu nhiéu hodc it, va doi khi dau bung dudi.
Néu phan 16n nhau thai bj troc, co thé cé nguy co
trédm trong cho ban va bé. Chta tri kip thoi co thé
clru dugc bé, méc du bé cé thé phai sinh mé va/hodc
sinh thiéu thang.

Dai khi khoéng thé tim ra nguyén nhan chay mau tir
cung.
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Tiéu duong

Khi bi bénh ti€éu dudng, co thé khéng thé kiém ché
dugc muc glucose (dudng) & trong mau. Muc dudng
huyét khong kiém ché dugc cé thé gay ra cac van dé
stic khde nghiém trong. C6 hai loai tiéu dudng:

& nhiing ngudi bi tiéu dudng loai 1 (con goi la tiéu
duding & thudc insulin), co thé khong san xuat dd
insulin dé kiém ché luong dudng & trong mau. Ho
can chich insulin dé kiém ché muc dudng trong mau.

& ngudi bi tiéu dudng loai 2 thi ¢ van dé khac.
Nh(ing ngudi nay c6 dd insulin, nhung co thé khoéng
st dung dugc dung céch, do dé muc dusng trong
mau c6 thé 1én qué cao. Tiéu dudng loai 2 thudng
dugc kiém ché bang ché d6 an uéng didng cach va
tap thé duc, va déi khi can thudc men.

Diéu quan trong la ban can sém gap bac si hodc mot
chuyén gia vé tiéu dudng, khi ban mdi cé thai hodc
ngay ca trudc khi cé thai dé€ dugc cham soc dung
cach va kiém ché muc dudng trong mau. Véi sy cham
séc va chira tri ddng cach, hdu hét cac phu nr mac
bénh tiéu dudng sé cé thai ky sudng sé. Ho can than
trong hon vé ché do an udng, va tu kiém tra muc
glucose trong mau thudng xuyén hon. Cac phu n

bi tiéu duding trong thai ky can di bac si/chuyén gia
thudng xuyén dé dugc chdm séc va dé chinh déi viéc
dung thuéc men.

Bénh tiéu duong do thai nghén

Bénh tiéu dudng do thai nghén cé thé xay ra trong
nUa cudi thai ky. Nhimg phu nr bj bénh nay cé muc
duong trong mau 1én cao mét cach bat thudng.

T4t cd phu nr nao da dugc chan doan cé bénh tiéu
duang do thai nghén can phai theo ché d6 an uéng
nghiém ngat va chuong trinh tap thé duc. Trong
mot s6 trudng hop, ¢ thé can dén thudc men ké ca
thudc tiém insulin.

Khoang 30 trong s& 100 phu nir vai bénh tiéu dudng
do thai nghén sé sinh em bé I6n hon trung binh. Ho
c6 thé phai can téi cac phuong phép can thiép trong
khi chuyén da, chdng han nhu phai sinh mé.



Cac cudce khdo clu da néu rang cac phu nit bi tiéu
dudng do thai nghén thi c6 ting nguy co bj tiéu
dudng loai 2 sau nay trong doi.

Céc phu nr co thai thudng dugc thr nghiém glucose
it nhat mat 1an trong thai ky.

Mudn biét thém théng tin vé bénh tiéu dudng, hay
lien lac v&i Hoi Tiéu Budng Uc (Diabetes Australia
Council), qua s6 1300 342 238 hodc viéng trang
mang www.australiandiabetescouncil.com

Huyét ap cao

S& di bac si va n ho sinh phai can than kiém tra

huyét 4p clia phu ni trong thai ky la vi huyét dp cao

khong dugc chira tri (goi la chiing cao huyét dp) ¢

thé:

- gidm lugng méu cung cép cho thai nhi khién cho
thai nhi kho tang trudng

- anh hudng tram trong téi than, gan va ndo cla
ngusi me.

Néu duagc kiém tra thudng xuyén, huyét 4p cao co
thé dugc phét hién va chia trj sém- day la ly do
chinh dang thém nira dé ban di gap bac sihodc ni
ho sinh ngay khi nghi réng minh da cé thai, va dé
dugc cham séc tién san thudng xuyén.

Néu huyét 4p bi tang trong giai doan sau cla thai ky,
c6 thé do la dau hiéu cadnh bdo ctia mét tinh trang
goi la tién san giat (pre-eclampsia). Nhimg dau hiéu
khéc clia tién san giat 1a co chét dam trong nudc tiéu
va cé van dé vé gan hodc tang muc dd mau déng
cuc trong mau. Tién san giat can dugc chia tri mau le
vi chiing nay co thé phat trién thanh mot tinh trang
tram trong hon (nhung hiém xay ra) goi la san giat
(eclampsia) gay ra nhirng con déng kinh.

Mot s6 rat it phu nr bi huyét 4p cao ma thuéc chéng
cao huyét ap khong dem lai két qua thi ho ¢ thé
phai vao bénh vién trong khi co thai dé dugc theo
ddi va gitp 8n dinh huyét ap. Thai gian & bénh vién
c6 thé la nhiéu ngay, nhiéu tuan hodc nhiéu thang,
tuy thudc muic dé tram trong clia chiing bénh. Hién
nay nhiéu bénh vién Ién c6 nhiing khoa thdm dinh
dac biét ban ngay dé ban cé thé & lai ban ngay va vé
nha ban dém.

Suyén

Néu bi suyén thi ban van can phai dung thuéc suyén
khi cé thai. Ban nén gdp bac si thudng xuyén trong
thai ky, vi khi suy@n dugc kiém ché hiiu hiéu sé it gay
ra van dé trong thai ky. Suyén khong dugc kiém ché
c6 thé dan dén sinh thiéu thang hodc bé nhe can khi
sinh. Bénh suyén cé thé tang hodc gidm trong thai
ky. Bénh suyén co thé cai thién néu ban khong hut
thuéc. Biéu clng quan trong la cac phu n{ bi suyén
nén chich thuéc nglia ciim. Néu ban gap kho khan
trong viéc hé hap, diéu quan trong la phai hoi bac si.

Pong kinh

Néu ban bi dong kinh, diéu quan trong la ban kiém
tra véi bac si trudc khi cé thai bai vi thuéc va liéu
lugng ban dung dé kiém ché dong kinh cé thé can
thay ddi. Ding thay déi liéu lugng ma khéng ban
thao trudc véi bac si.

Tram cam

Néu ban du dinh ¢ thai va dang dung thudc chia
bénh tram cam, hay kiém lai v&i bac st dé dam bao
thudc ban dang dung la an toan cho thai ky. Co thai
6 thé khién cho bénh trédm cadm trd thanh nang hon
vi thé diéu quan trong la ban bao cho nirho sinh, bac
sT, hodc nhan vién tu van biét ban cdm thady nhu thé
nao dé ho cé thé gitip dd hodc thu xép hd trg thém
cho ban. Néu binh thudng ban khéng bi tram cam
nhung chiing trdm cam va/hodc lo au khdi phat khi
ban cé thai, hay cho nirho sinh hodc bac s7 biét dé
ho co thé trg gilp hoac thu xép hé trg thich hgp cho
ban.
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Cdc bién chung
trong khi chuyén da

va sinh nd

Complications in labour and birthing



Ngay cé khi ban manh khoe va da chudn bi ky luéng
cho viéc chuyén da va sinh nd, ludn ludn cé thé cé co
nguy gap nhing khé khan bat ngo.

Chuyén da tién trién cham

NG ho sinh hodc bac si co thé thdm dinh qué trinh
chuyén da cta ban tién trién nhu thé nao bang cach
tham do em bé trong bung, kiém tra xem ¢& tif cung
da md ra bao nhiéu va em bé da tudt xudng téi dau.
Néu ¢8 tir cung md cham, hodc cac con co thdt cham
lai hodc nglng lai, n{r ho sinh hodc bac s cd thé noi
réng qua trinh chuyén da cla ban khong tién trién
sudng sé nhu mong dai.

Néu ban cé thé thu gian va gitt binh tinh thi do la

diéu t6t - lo du o thé lam sy viéc tri tré thém. Hay

hoi xem ban, ngudi phéi ngau ctia ban hodc ngudi

ho trg co thé lam gi dé khién cho sy viéc tién trién

hon. NI hé sinh hodc bac si co thé dé nghj ban:

- déituthé

- di bo vong quanh — chuyén dong cé thé thuc déy
Cac con co that va gilip bé tudt xudng thém

+ tdm nudc am dudi voi sen hodc trong bon

- x0a lung

- ngu moét ldc dé phuc hoi suc luc

- an hodc uéng chut gi.

Néu su tién trién van cham, n ho sinh hodc bac s co

thé dé nghi thi thuat quét mang 8i hodc truyén tinh

mach chéat oxytocin téng hgp dé thuc déy cac con co

that. Néu ban mét hodc dau khong chiu ndi, ban cé
thé yéu cau chon phuong cach lam gidm dau.

“Ban cdn phdi c6 ké hoach.
Nhung diing trong mong la
ban c6 thé kiém sodt qud nhiéu
nhiing gi sé xdy ra. Diéu chinh
yéu la ban dugc biét ddy di

thong tin.” Katrina
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Khi em bé & vi tri bat thuéng

Hau hét cac bé dugc sinh dau ra trudc, nhung mot sé
bé & cac vi tri co thé gay phuic tap qué trinh chuyén
davasinh né.

Vi tri mat quay ra phia truéc

Vi tri nay c6 nghia la dau em bé di vao ving chau vdi
mdt clia bé hudng ra bung cla ban thay vi lung clia
ban.Vi tri nay c6 thé lam cho thoi gian chuyén da lau
hon va ban bi dau lung nhiéu hon. Hau hét cac em
bé sé xoay lai trong giai doan chuyén da, nhung mot
s6 bé khong xoay. Néu bé khong xoay, chinh ban ¢6
thé ran bé ra hodc bac si co thé can phai xoay dau
bé va/hodc dung kep hodc may hat. Ban cé thé giup
bang cach bang cach qui chéng tay va déng thaoi
xoay hodc lac lu chdu hong — lam nhu vay cling cé
thé gitp ban bét dau lung.

Quan ngai vé tinh trang ciia em bé

Doi khi co thé cd quan ngai la em bé bi mét nhoc khi
ban chuyén da. Nhimg ddu hiéu gém cé:

- tim thai nhanh hon, chdm hon hodc bat thudng

- em bé di cau (dugc nhin thdy nhu la mot chét 16ng
mau xanh den goi la cut su trong chat dich bao
quanh bé).

Néu bé co vé khdng ting pho t6t, diéu trudc tién la

theo déi sat tim thai. Bé co thé can dugc sinh sém,
bang may hut hodc kep hodc co 1é bang gidi phau.
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Bang huyét hau san (chdy mau nhiéu hon
binh thuéng)

Bi chdy mau mot chit sau khi sinh la chuyén binh
thudng. Thong thudng, cac co bap t cung sé tiép
tuc co that dé gidm va ngan ngla chdy mau. Tuy
nhién maét s6 phu ni bi chdy mau nhiéu hon binh
thudng, diéu nay goi la bang huyét hau san.

Bang huyét hau san xay ra khi ngusi me mat 500ml
mau hodc han. Nguyén do théng thudng nhét clia
diéu nay la vi cac bap thit t&r cung gian ra thay vi phai
co lai. Sau khi sinh, ban dugc chich mét mai thudc
(oxytocin t8ng hap) dé giup ti cung ddy nhau thai

ra va lam gidm nguy co bi bang huyét. N& ho sinh sé
déu dan kiém tra tl cung cla ban sau khi sinh dé bdo
dam la n6 cing chac va dang co lai.

Bang huyét hau san co thé gay ra mot s bién chiing
va o thé khién ban phai & lai bénh vién lau hon. Mot
s6 bién chdng tuy trdm trong nhung hiém khi dan tsi
tvong.

Khong léc nhau

Doi khi nhau thai khéng 16c¢ ra sau khi em bé da sinh
ra, vi thé bac si can nhanh chong ldy cai nhau ra. Viéc
nay thudng dugc thyc hién trong phong mé. San
phu sé dugc gay té ngoai mang cing hodc gay mé
toan dién.



Sinh sém: khi bé
chao doi qud sém

Early arrival: when a baby comes
foo soon



Trong khi hdu hét cac thai ky déu kéo dai tlr 37 dén
42 tuan &, tuy nhién néu em bé chao dai sém cling
khong phéi la chuyén bat thuong. Néu mot em bé
duac sinh ra trudc cudi tuan 1& tha 37, thi dugc xem
la sinh thiéu thang hodc sinh non. C6 khoang tdm bé
trong m&i 100 bé sinh tai Uc sinh thiéu thang.

Cac trudng hop sinh thiéu thang la vi:

- c6vén dé vé nhau thai hodc ¢d ti cung

- dathai

- nudc 6i da vo

- s&n phu bi huyét ap cao hodc ti€u dudng

- san phu bi nhiém trung, nhat la nhiém trung
duong tiéu.

Clng c6 nhiéu nguy ca chuyén da sém naoinhing ba
me da khong dugc chdm soc tién san thuong xuyén,
nhung thudng thi nguyén do chua biét r6. Néu ban
c6 bat ¢l trieu ching chuyén da nao trudc tuan 1&
37, hay lién lac v&i nlr ho sinh, bac st hodc bénh vién
ngay lap tuc.

Moi viéc sé an toan hon néu em bé sinh thiéu thang
dugc sinh trong mot bénh vién Ién, dugc trang bi day
du va nhan vién dugc huén luyén déc biét dé cham
séc cho cac em bé thiéu thang (nhét la cdc em sinh
trudc tuan 1€ 33). Néu ban séng & ving qué, diéu
quan trong la nén téi bénh vién that sém dé ban co
thé dugc chuyén t6i mot bénh vién cé trang bj day
du hon @é cham séc bé sinh thiéu thang.

Co may séng sét con tly thudc vao viéc em bé sinh
sdm bao lau va cé nhanh chéng nhan dugc su cham
séc chuyén mén khoéng. Sinh thiéu thang trudc tuan
|& th(r 26 cla thai ky thi 60 trong mdi 100 bé sé séng
s6t sau khi sinh. Vao khodng tuan 1€ 28 t&i 30 cla thai
ky thi 98 trong s6 100 bé sinh ra sé séng sot.

Nguy cao bj khuyét tat tly thudc vao muic dé thiéu
thang cla bé. Vao khodng 40% cac em bé sinh ra vao
tuan 18 24 sé cé nguy co bi mét khuyét tat trung binh
hodc tram trong chdng han nhu bi ching liét nao,
mu, diéc hodc mot khuyét tat tri tué. Cac em bé sinh
ra gan cudi thai ky thudng sé khong gap cac van dé
dai han.
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B&i vi ndi tang clia cac em chua dugc phét trién day

du, cac bé sinh thiéu thang co thé gap phai:

- Cacvan dé vé phéi Cac em bé sinh thiéu thang
thudng can trg gidp dé thé bai vi phdi clia cac em
chua dugc phéat trién day dd. Thudc tiém steroid
thudng dugc chich cho sén phu trude khi sinh con
thiéu thang dé gilip giam nguy co vé phéi va cac
van dé khac noi bé sinh thiéu thang.

- Ngung thé Em bé ngung thd. Tinh trang nay xay
ra bdi vi phén néo ki€ém soét chiic ndng hé hap
chua dugc phéat trién day dd. Em bé sinh thiéu
thang dugc theo déi sat dé dugc gitp cho thé tré
lai néu bé ngung tha.

- Khé b Néu em bé khong thé bu dugc, em can
duoc nudi dudng qua mét cai 6ng chuyén xudng
da day, cho tdi khi em c6 thé bu va nudt dugc.

- Khé giit am Co ché diéu nhiét tu nhién cla bé
sinh thiéu thang chua phat trién dung muc nén
khong thé kiém ché duac than nhiét. Bé co thé can
dugc cham séc trong 16ng kiéng hodc dudi mot
may sudi dac biét cho téi khi cac em du I6n dé tu
diéu hoa than nhiét ctia chinh minh.

- Vang da Da clia bé cé thé bj vang bdi vi gan chua
hoat déng dling cach. Mudn biét thém thong tin,
xem Sau khi sinh em bé trang 86.

Con tdi c6 séng dugc khdng?

Thong thuong, ¢ thém mdi mot tuan & trong bung
me sé lam tang rat nhiéu trién vong séng sot clia
em bé. Bé sinh cang s&m, cang gia tang nguy co kho
s6ng sot. Cac em bé sinh trudc 32 tuan sé cé nhiéu
trién vong séng sot néu dugc cham séc y té va nudi
dudng chuyén biét trong khu cham séc déi dao cho
tré sg sinh.

Néu bé sinh thiéu thang, sé t&t cho bé néu ban va
ngudi phdi ngau thudng xuyén 6m bé that gan, tiép
xUc da-ké-da trong thai khoang lau dai. Diéu nay
goi la'cham séc kiéu chudt tdit Than nhiét 8n dinh
cla ban sé gitp &n dinh than nhiét ctia bé mot cach
sudng sé hon éng dp va, bdi vi bé khdng can hao
tOn than nhiét dé gilr am, bé sé tang trudng va phat
trién nhanh hon. Cham séc kiéu chudt ti giup ban



tao dung m&i quan hé véi bé, va gilp cdm thdy gan
gUi bé hon nla. Biéu nay cling gilip ban tao sifa va
duy tri nguén sia. Bé sinh thiéu thang sé tang trudng
t6t hon néu dugc nudi bang sira me.

Trudc 24 tuan, trién vong song sot clia bé rat thap

va theo nhu thong |é thi nhiing bé nay khéng nhan
duac dich vu cham séc déi dao. Néu nhu bé clia ban
c6 vé nhu co thé sinh sém trudc 24 tuan, bac si sé
thao luan viéc nay vai ban. Biéu quan trong la dugc
tham dy vao quyét dinh vé viéc c6 nén c6 géng dé
clru em bé hay khong. BE gitip ban quyét dinh diéu
tot nhét cho ban va gia dinh ban, bac s sé gang cung
cap cho ban that nhiéu thong tin.

O tudn |& 24, t11é s6ng s6t van con thap, nhung ti lé
nay tang rat nhiéu sau thai gian do. Bén tuan 1é 28,
¢6 hon 90 trong 100 bé sinh ra sé séng sét véi sy
chdm séc chuyén mon cao cép, trong khu cham séc
déi dao cho tré sa sinh.

Muén biét thém thong tin vé sinh thiéu thang, va
diéu nay c6 nghia gi cho ban va bé, c6 thé doc Két
qua cho nhiing em bé sinh thiéu thdng: Tap théng tin
cho cha me. Ban c6 thé hoi ldy tap thong tin nay noi
bac si, hodc viéng trang mang www.psn.org.au

Néu bé clia ban sinh thiéu thang hodc cé co nguy

sinh thiéu thang, cé thé ban mudén hoi:

- dau la nai tét nhat dé toi sinh dtia con thiéu thang
cla toi

- diéu gi c6 thé lam trudc khi sinh dé lam tang co
may séng sét clia con toi

- diéu gi xay ra sau khi con téi sinh ra

- diéu gi xdy ra néu con toi sinh ra tai mét bénh vién
khong cé khu cham séc déi dao cho bé s sinh
(neonatal intensive care unit - NICU)?

- 10 co thé cho con bu stta me khong

« con t6i sé & lai bénh vién trong bao lau

- V8 1au vé dai, con cla tdi sé phat trién nhu thé nao

. o thé tim & dau dé biét thém théng tin vé viéc
sinh con thiéu thang?

“Toi c6 song thai va bat ddu chuyén
bung & tudn 28. Nhin lai, t6i c6 thé
nhé minh ndm trong xe ctiu thuong
dé téi bénh vién gdn nhdt noi c6
cham soc chuyén mon, va téi binh
tinh. T6i khong hodng hot. Toi nghi
rang tao héa sap dat cho minh dé c6
thé ving pho dugc véi nhiing hoan
canh kho khdn nay. Minh chi can
lam diéu phdi lam. Di nhién, sau
khi moi viéc da xong xuoi, toi khoc
nguyén mot ngay. Thoat dau hai bé
song sinh rdt nhiéu bénh, va dugc
theo déi cdn than trong ba nam
ddu, nhung bdy gio chiing da khode

manh r6i.” Carol
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Cdc em bé voi
nhu cau ddc biét

Babies with special needs



Mot s6 em bé sinh ra véi mét bénh trang nao doé khién
cubc séng clia cac em khac biét vé mot sd phuong dién, it
nhét [a trong mot thai gian. Cac em nay c6 thé la do sinh
thiéu thang, hodc co thé ¢ chiing bénh hodc tinh trang
nao dé dnh hudng téi chic nang clia co thé hodc ndo bo.
Nhing bé nay can dugc chdm soc dac biét 3 bénh vién.
Viéc chdm séc cac em sé dugc mot bac sinhi khoa giam
sat. Néu bénh vién khong cé cac phuong tién dé cham
séc cho em bé clia ban, bé cé thé dugc chuyén t6i mot
bénh vién khac. B& Y Té NSW cé mét Dich vu Chuyén ché
Khan cép Nhikhoa va Tré so sinh, dé thu xép viéc chuyén
chd nay bang dudng bd hodc may bay. Thuong thi ban va
ngudi phéi ngau cé thé dugc ho chuyén chd cung véi bé
t&i bénh vién mai.

Mot s6 cha me da biét trudc la con ho sé co van dé, nhung
du tin dé duoc biét trudc hodc sau khi sinh bé, ban co thé
c6 nhiing cdm xutc khd ma tng pho. Sau khé, hoai nghi va
tuc gian la nhimg cdm xuc tu nhién & Idc nay. Nhiéu cha
me, nhét la me, lo 1ang cho rang vi mot 1é nao dé, ho la
ngudi dang trach trong van dé nay — nhung diéu nay hiém
khi dung su that.

Cac em bé cé van dé vé stic khde thudng phai & lai bénh
vién dé dugc dac biét theo déi sau khi ngudi me da vé nha,
nhung diéu rat quan trong la ban va bé can lam quen vdi
nhau. Ban sé dugc khuyén khich lam diéu nay that sém sau
khi sinh cho du bé dang nam trong 16ng kinh.

Lic déu ban cé thé ngan ngai trong viéc s& hodc béng dm
em bé. Nhan vién bénh vién luén théng cdm vdi nhiing
cdm xuc clia ban va c6 gang gilp ban déi phé véi tinh
hudng nay.

Ban can that nhiéu hé trg va thong tin cang tét. Thao luan
v&i N ho sinh, bac si, nhan vién bénh vién, nhan vién xa
hoi hodc nhan vién tu van sé c¢é thé hiiu ich cho ban. Cling
hitu ich néu ban tro chuyén véi nhiing cha me khac ma

€6 con cung bénh trang. Hay nha nl ho sinh, bac s7, bénh
vién hodc Trung tdm Y té Cong déng gilip ban lién lac vdi
c4c t6 chic cong dong hodc cadc nhém hé trg thich Ung.
Céac co quan nay cé thé cung cép thong tin va hd trg cho
ban va gia dinh ban.

Khi bé da khoe dé co thé vé nha, ban nhd lién lac Dich vu
Y t& Au nhi (Early Childhood Health Service) g&n noi minh
& hoac nhd bénh vién gidp minh lién lac v&i ho. Dich vu Y
t& Au nhi c6 thé hé tro ban va bé cling gia dinh. Ho c6 thé
tu van vé cach cham séc tré tho, hodc cac quan ngai cla
ban vé suic khde va phat trién clia bé. Ho giup kiém tra suc
khde déu dan dé cac quan ngai déu dugc xur trf sém. Clng
nén hen gdp bac si toan khoa dé cho ho biét vé tinh trang
stc khode va nhu cau y té lién tuc clia bé.

Néu em bé clia ban cé mot van dé, ban
sé ¢o rat nhiéu thac mac. Bung ngan
ngai hoi ho vé cac diéu nay. Nén viét
nhing cau hoi clia ban xuéng gidy
nham dé bao dadm tat cd moi cau hoi
déu dugc tra 15i.
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Cdc cdm xuc cua ban
trong thai ky va thdi
gian ddu lam cha me -
nhiing dieu ma tdat cd
cha me cdn biét

Your feelings in pregnancy and early
parenthood: what all parents need to
know



Lat qua mot t& tap chi hodc bat tivi Ién, va chdng ai
trdch méc gi néu ban tudng rang:

- moi phu nr cé thai déu tda ngdi niém hanh phic
« chédng c6 ba me nao vita mdi sinh con ma lai cdm
thay mon moi hodc khong déi phé néi véi hoan

canh

+ em bé mdi sinh nao cling c6 cha me tan tuy va
chia sé cong viéc va chéng bao gid cai co nhau vé
diéu g

- chdc ndng lam cha me dén mét cach tu nhién.

Khi ban c6 thai hodc ban ron vi mdi cé con, cudc
s6ng co vé rat khac véi nhing hinh anh té héng
trong tap chi hodc trén tivi. Diéu nay khong cé nghia
la ban cé van dé — ma chi cé nghia la nhimg hinh anh
phé bién vé mang thai va nudi con khéng gidp cho
ban chudn bi d&i vai thuc té.

Thuc té 1a viéc co thai va khdi dau lam cha me c6 thé
c6 rat nhiéu thang tram.

B4t c bién ¢6 16n nao trong ddi séng (ngay ca
nhing su kién tét lanh) cing c6 thé gay ra nhiéu
c&ng thang. Biéu dé dung cho ¢4 céc trudng hop
nhu cudi hdi, viec lam mdi, don nha, triing s6 Lotto
hodc c6 con. Cang théng co thé khién cho ban cam
thay budn ba. Cadm thdy mét moi — mot chuyén binh
thudng clia phu nr trong khi c6 thai, va cho ca cha
me Iic madi co con - lam van dé thanh tram trong
hon. Béi vai mot sé cha me, sy mét moi trong nhimg
tudn 18 dau co thé khién ho cdm thay chodng ngop.

Thém vao dé, phu nir con phai déi phoé véinhiing
thay d&i trong co thé ho va muc noi tiét t6 thay ddi
sau khi sinh. Ho cling phai hoc cach cho con bu me,
va tuy rang viéc nudi con bang stta me (néu duoc)
la diéu tot nhat cho ca bé va me, viéc cho con bu
me cling can dén thai gian dé€ hoc hoi. Con véi cac
em bé, viec em tap thich ng vai thé gidi méi cling
khong phai la diéu dé dang.Va néu bé gap kho khan
trong viéc bu stfa va dn dinh, diéu nay sé anh hudng
t&i ban nGa.

Dlng ngac nhién néu déi khi ban cdm thay buén

ba trong thai gian mang thai va sau khi sinh. Nhing

diéu co thé gilip ban gém co:

- trd chuyén vai ngudi nao — ngudi phéi ngau, ban
bé, N hé sinh

+ danh thém thi gid cho chinh minh — lam nhiing gi
ban ua thich

- khi co thai, gitt diing dé mét moi qua suc

- ditdn bod

- thu x€p nhd ngudi nao ban tin cay dé tréng nom
bé vai gi dé ban c6 thé ngt ma khong bj gian
doan.

Gan bo véi bé

Mét s6 phu nit cdm thay khé déng cdm vaéi cac cau
chuyén ho nghe vé viéc nhiing ngudi me ‘cé tinh yéu'
vd&i bé clia minh. Ho vui mung khi bé ra dgi, nhung
khéng cdm thdy su gan boé ma nhing phu ni khac,
hodc gia dinh/ban bé minh va gidi truyén thong néi
dén.

DGivai ho, su ap luc vi khdng cd cdm nhan manh mé
vé bé va khong Ung x theo nhu mong doi clia ngusi
khéc co thé lam cho nhiing tuan hoac thang dau lam
me cang tr& nén kho khan hon.

Cac cdm giac nay la binh thudng, nhung néu chidng
tr& nén manh mé hodc 1&n &t thi ban ¢ thé can gilp
da dé hiéu vé cadm giac clia minh. Ban van co thé |a
ngudi me tét tuy khdng cadm thdy gén bé hoan toan
vGi bé clia minh. Néu cam thay khé chdp nhan cdm
giadc rang minh khéng gan bé véi bé, hodc cdm thay
minh chua yéu thuong bé day du, hay thao luan vé
diéu nay véi nr ho sinh, bac si hodc y ta suc khoe gia
dinh va tré em.
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Tram cdm khi mang thai

Trong khi hdu hét moi ngudi déi khi déu cam thay
buén bé trong thai gian mang thai, mot s6 phu n
cam thdy budn ba thuong xuyén. Néu bj tram cam,
khoé biét dugc cdm gidc clia minh trdm trong nhu thé
nao. Cach tét nhat la tim gidp d& that sém. Hay noi
cho nlrho sinh hodc bac si biét vé nhimng cam giac
clia minh - ho 6 thé gitip nhan dinh xem ban chi bi
buén ba, hodc co van dé gi trdm trong hon.

Ludn ludn bdo cho N hd sinh hodc bac si biét néu
ban:

- thudng xuyén cdm thay budn rau

- cam thay co 16

« khong vui thich nhiing thir ma binh thuong ban
van thich

« hay khoc

-ty trach minh vé nhiing trac tré trong doi séng

- thudng cdm thay cau kinh

- kho tap trung va quyét dinh

- cam théy v6 vong hodc bat luc

+ xalanh nhimng ngudi khac

« mudn tu hai minh.

Néu ban c6 nhiéu cdm giac trén day, nén tim trg
gitp. Tram cadm 6 thé dugc cha tri rat thanh cong.
T6t hon la ban nén lam mét diéu gi bay gio hon la co
Nguy o bj trdm cdm hau san sau nay — vi trdm cam
trong thai ky c6 thé lam tdng nguy co bi trdm cam
hau san. Mot s6 phu ni ¢o thé can thudc chdng tram
c&m (nhiéu loai thudc chdng trdm cam co thé dugc
cho toa va s&rdung an toan trong thai ky).
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Ban da c6 san van dé siic khée tam than?
Nhiéu triéu ching clia van dé suic khoe tam than
khién cho viéc nudi con trg nén khé khan hon. Néu
ban c6 bénh tam than chang han nhu réi loan tam
tinh ludng cuc hodc tram cam, ban cé thé cam théy
cau kinh, rat budn rdu hoac mau nudc méat hoac
khong biét cach lam thé nao cham séc em bé va cac
con. Tuy nhién, ngudi c6 bénh tam than van cé thé la
cha me tot.

Trong ltc nhiéu phu n da va dang cé van dé suc
khoe tam than van lo liéu gidi trong viéc nudi con,
thi viéc cé thai va co em bé mdi sinh c6 thé gia tang
muc cang thang trong cudc séng clia ban. Va muc
cang thadng cao co thé gép phan chi yéu lam cho
chiing bénh hodc van dé stic khde tam than tré nén
té hai hon.

Néu ban cé van dé suic khde tam than, diéu rat quan
trong la cho nguai nao dé biét vé nhimng lo du clia
minh néu co. C6 thé thado luan véi n hod sinh, v té
sUic khoe gia dinh va tré em, bac st va/hodc mét nhan
vién stic khoe tam than. Viéc chira tri va lién tuc hd
trg co thé gilip gidm déan hodc dut han triéu ching.

Diéu rat quan trong la ban hay tim nhan su hé trg
thich hop trong thai ky va dam bao rang ban véan
dugc tiép tuc hd trg sau khi sinh. Cé dugc su trg gilp
can dén cling sé gilp ban tao ra su gan bé tich cuc
va an lanh gitra ban va bé, diéu nay khién cho ban
cling ¢ niém tu tin va giam nguy co bi bénh tra lai.
Nhan dugc su hd trg ding cach va ding luc sé gidp
ban va bé duoc an toan va lanh manh.



Cam thay lo lang hoac buén ba sau khi sinh
Chang co gi la néu ban cdm thdy budn ba, cdm thay
bi chodng ngop hodc cé cacy tudng mai mé va dang
sg khi & nha mot minh vai bé. Co thé vi ban mét mai,
suc khode dang héi phuc sau khi sinh, va dang hoc
hoi mot cong viec méi mé va thir thach. Nhung néu
ban van cdm thdy tram cadm, lo 1dng hodc suy nghi lo
au vé chinh minh hodc bé, hodc cam thdy minh kém
cbi va cac cdm giac nay kéo dai hon hai tuan sau khi
sinh, hdy thdo luan sém vdi bac si gia dinh hodc y ta
stic khoe gia dinh va tré em. Ban co thé bj tram cdm
héau san hodc van dé stic khde tam than lién hé. Nhé
rang, néu ban cé van dé sic khoe tam than trudc kia,
thuong thi ban sé tai phat hodc gap van dé nao khac
trong thai ky hodc khi mai cé con, do dé diéu quan
trong la thao luén sém véi ngudi nao cé thé gidp
ban.

Theo ca quan ‘beyondblue;, mbi ndm chiing tram
cdm hau sén anh hudng khodng 16 trong 100 phu n
mdi sinh con. Sé gilp ich khi ban va ngudi phéi ngau
biét dugc cac dau hiéu va triéu chiing clia ching
tram cdm hau san do dé mot sé thong tin quan trong
tU'beyondblue’da dugc néu trong day. Ban cling co
thé tim hiéu thém vé tram c&dm hau san bang cach
viéng trang mang http://www.beyondblue.org.au/
the-facts/pregnancy-and-early-parenthood

“Trong luc mang thai, t6i cam
thdy rdt lo lang. Nhiing gi xdy ra
duong nhu khong that va téi lo
sg vé nhiing diéu chua biét - toi
chuia tung biét gi vé em bé, vdy
lam sao t6i c6 thé cham séc cho

em bé ctia t6i day?” Jay

Tram cam héiu san la gi?

Tram cadm hau san la tén goi dung dé chi mét ching
réi loan tam tinh ma co thé anh hudng dén phu ni
vao nhiing thang sau khi sinh. Chiing nay co6 thé khai
phat bat c lic nao trong ndm dau sau khi sinh bé va
c6 thé bat dau dot ngdt hodc phat trién dan dan va
c6 thé dai dadng nhiéu thang. Néu khéng dugc chira
tri, chiing nay c6 thé tr thanh trdm cdm man tinh
hodc tai phat sau 1an ¢ thai ké tiép.

Nguyén nhan ctia tram cam hau san la gi?

Chung ta khong biét chac nguyén nhan dich thuc

cla trdm cam hau san la gi. Ngudi ta nghi do la su

pha trén clia nhing vén dé thudc vé thé chét va tam

ly, cing nhiing khé khan néu co trong cudc séng clia

ban. Ban dé bj tram cdm hau san néu:

- trudc day da ting bi tram cam

- ¢b van dé véi ngudi phéi ngau

- thiéu su hd trg (gilip d& thuc tién cung véi hd trg
tinh than)

« mét s6 nhiing bién ¢6 cang thang trong ddi séng
gop lai

- ¢6 nhlng ngudi than trong gia dinh ban bi tram
cdm hodc cd van dé suc khoe tam than nao khac

- ban la ngudi me don chiéc

- ¢6 chiéu hudng suy nghi tiéu cuc —'nhin mat xau
cla su viéc'

- bibién chiing trong luc chuyén da hoéc sinh n&

« bé c6 van dé vé suic khoe (k€ ca khi bé sinh thiéu
thang)

« cO mot em bé 'kho tinh' (mot em bé dé buc bdi,
hodc kho db, hodc co van dé vé viéc bu va ngu).

Trong vai thang dau tién cham séc cho bé, sé la diéu
binh thudng néu ban cadm thdy cang thang, ngd
khong yén gidc va c6 nhiing thay déi trong nép séng
thudng 1&. Diéu nay cé thé khién cho ban kho nhan
ra nhiing gi la chuyén cang thang binh thudng khi
mdi c6 con, va nhimg gi la dau hiéu ctia tram cam.
Hay cho ngudi khac biét cdm nghi clia ban va hay dé
cho ho gilp d& ban. Hay thdo luan vdiy ta suc khoe
gia dinh va tré em hodc véi bac si vé cdm nghi clia
ban. Ho c6 thé giup theo déi tinh trang.
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“Nhiéu nguodi cha cdm thdy ganh ndng trach
nhiém khi c6 thém mot em bé. Ngudi phoi
ngdu ctia téi bdo téi dva cho anh mét danh
sdch cdc thit d€ anh c6 thé mua sam. Anh
thdt sy cd gang giup do. Nhung chuyén duy
nhdt téi cé thé lam dvodc la ndam dai trén
giudng va khéc béi vi qud mét méi dé nghi t6i
chuyén minh cdn nhiing gi. Nhung tinh trang
nay khong kéo dai. Mot khi ban bat ddu cé
dugc gidc ngii nhiéu hon, moi viéc c6 vé dé

dang hon nhiéu.” Mina
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Tram cdm héu san va budn ba sau khi sinh ¢
giéng nhau khéng?

Khong. Tram cdm hau san khac vai viec budn ba sau
khi sinh. Budn ba sau khi sinh (baby blues) chi la thoi
ky budn rau tuong déi nhe nhang, cao diém la ba
dén ndm ngay sau khi sinh va dnh hudng téi 80 trong
56 100 phu n&. Phu nd bi‘baby blues'thi dé khéc, c6
thé dé cau kinh va dé bj budn buc hon binh thusng.
Thudng thi sé khdng can dén chia tri chuyén biét
nao, chi can co sy déng cam va hé trg tinh than t
gia dinh, ban be va nhan vién bénh vién.

Néu bi tram cam thi tdi c6 phai la ngudi me
xau?

Khong! Cac thd thach cla vai tro lam me that 16n lao
va ban can phai hoc héi nhiéu. Hau hét cac phu nt
déu mudn lam ngudi me tét va nhimg gi chua hoan
hdo déu co thé lam ho rat thit vong. Mot s6 phu nlt
c6 cac ky vong khong thuc té vé viéc cé thai va lam
me, va thuc té cé thé khac xa nhiing gi ho mong dai.
Nhiing ky vong nay cé thé khién cho phu nit tu cho
rang chiing tram cdm hau san la do 16i ctia minh va
mién cudng trong viéc tim gidp dd. Cac ngusi me
c6 thé lo rang ho sé bi phan xét la ngudi me kém coi
hoac thiéu nang luc, thay vi nhan ra rang can co thoi
gian dé thich Ung vdi vai tro lam me.

Néu ban cdm thdy sa sut tinh than va mat hing thd
hodc niém vui trong nhiing viéc ma ban thuong ua
thich, va c6 bét ky bén triéu ching nao sau day trong
hai tudn hodc hon, c6 thé ban bj trdm cdm hau san:

- cam thay budn ba

- cam thay kém céi

- cam thdy minh khéng phai la nguai me tét
- cam thay v vong vé tuong lai

- cadm thay v6 dung

- cam thdy ¢4 16i hodc xau hé

+ lo &u hodc cam giac hét hodng

- c6nhing lo sgvé em bé

« 5@ khi c6 mét minh hodc sg ra ngoai

+ cdm thdy mét mdi, mau nudc mat, budn rau va
'trébng vang’

« thuc day sém va kho ngu lai, hodc khong thé ngl
duagc

«+ an qua it hodc qua nhiéu

- kho tap trung, quyét dinh hodc ghi nhé

- nghi téi chuyén tu hai minh hodc muén chét

- lién tuc nghi téi chuyén chay trén moi thu

- lo 1dng ngudi phoi ngau sé réi bd minh

« lo sg vé mot diéu chdng lanh xay ra cho bé hoac
cho ngudi phéi ngau.

Dimng xau hé vé nhiing cadm giac nay — nhiéu phu

n{ clng cé nhitng cdm gidc nhu vay. Hay gdp bac st

hodc ndi cho'Y t& Suc khde Gia dinh va Tré em biét

cang sém cang tot.

Mét s6 tinh hudng ¢ thé lam ban dé bj budn ba

hodc cadm théy khé ing pho trong thai ky hodc trong

vai tudn dau & nha véi bé:

+ ban da khong du dinh c6 thai

- trudc day ban da tiing bi chan thuong hodc bi méat
mot NguaGi con

- cam thay rat co don va khong dugc hé trg

- van dé tai chanh

- van dé vé méi quan hé

- trudc kia da ting bi trdm cdm hodc cac van dé suc
khoe tam than

- dung rugu hodc dugc chat/ma tuy, hodc phai déi
pho vai mot chiing nghién

- ¢6 nhing ky vong qué cao vé ban than va cadm
thay minh khéng dép ung dugc ndi - c6 1é ban
ca&m thdy ban khong déi phé néi, khéng lam du
nhing gi can lam trong ngay, hodc ban cam thay
minh bi ngudi khac phan xét

+ tyxa lanh nhiing ngudi khac.
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Ban c6 biét la ngudi cha ciing cé
nguy co bi trdm cdm hdu san (PND)
khong?

Ngudi phéi ngau cling c6 thé géng

ting pho vai hoan canh méi va diéu nay
cling c6 thé anh hudng téi cdm xuc cta
ho nira. V&i tat ca su chu y bay gis dugc
tap trung noi ngudi me va em bé, su
cang thang noi ngudi cha c6 thé khéong
dugc ngudi khac nhan ra va do do
khong nhan dugc su hé trg ma ho can.

Tat ca cha me - khong chi ngudi me -
can phai cham lo stic khoe thé chat va
tinh than ctia chinh minh. Do dé:

- Nhé dam bdo ban c6 danh ra thi gic
cho riéng minh, ngoai gia dinh va
cOng viéc.

- Gang tiép tuc gilt cac sé thich va thu
vui quan trong.

- Trd chuyén vdi gia dinh va ban bé vé
cac cdm nghi va néi lo du ctia minh.

- Thao luan vai Y ta suic khée gia dinh
va tré em, hodc véi bac si néu lo lang
khong biét d6i pho ra sao.

Néu ban muén tro chuyén véi ngudi
nao vé cam giac buén ba hoac tram
cam trong thai ky, hodc khi & nha véi
em bé, hay dién thoai:

- Budng day Tresillian trg giup céc cha
me, qua s6 (02) 9787 0855 (vung d6
thi Sydney) hoac 1800 637 357 (vung
mién xa thuéc NSW) - 24 gi& méi
ngay, 7 ngay maoi tuan.

- Karitane Careline qua s6
1300 227 464 (1300 CARING) - 24 gio
ma&i ngay, 7 ngay moi tuan.
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Cach thic chiia tri tram cam hau san?

Méi ngudi cé nhu cdu khac nhau. Viéc chia tri co
thé gom nhiéu phuong cach khac nhau ké ca tu van,
thudc men, tu gidp va cac dich vu hd trg khac.

Chiing loan tam than hau san

Loan tam than hau san (postpartum psychosis) la

mot chiing bénh khong thong thuong. Nhung day

la bénh rat nghiém trong va can dugc chia tri ngay.

Bénh nay c6 thé khai phat bat ct Iic nao nhung

thuong khai phéat trong khodng ti bén téi sdu tuan 1é

sau khi sinh. Cac triéu chiing gém cé:

- tinh khi thay d&i rat that thudng

- nhing diéu tin tudng, y nghivay tudng rat bat
thuong (3o tuéng)

- 40 giac - nhin, nghe hodc ngui thay nhing thu
khong cé that

- 161 cu xrrat ky cuc va khong nhu thuong lé

- that vong cling cuc

+ xa lanh nhiing ngudi khac

- nghthodc néi vé nhiting diéu khong lanh manh
hodc ndi nhing diéu nhu'khéng co toi cadc ngudi
sé tot lanh hon'

Chumg loan tam than hau san chi anh hudng khoang
mot hodc hai ngudi trong mdi 1000 ba me. Ching
bénh nay dé dnh huéng dén nhimng phu ni truéc
day da ting dugc chan doén la c6 bénh tam than,
hodc nhiing ngudi cé than nhan bj bénh tam than.

Chra tri thuong bao gém viéc dua vao bénh vién,
thuéc men va gitp d& tréng nom dum em bé.



Nhiing trai nghiém bi bo bé va bi bac dai/
bao hanh trong qua khi ¢é thé anh huéng
tdi thai ky va thai gian dau lam cha me nhu
thé nao

Bi ngugc dai hoac bé mac lic nhoé

Mot s6 phu nr da trdi qua cac diéu nay van cam thay
binh thudng trong thadi gian mang thai va trong vai
tro lam me. Nhung d6i véi nhiing ngudi khac, chinh
viéc mang thai hodc lam me cé thé khién cho nhiing
van dé nay troi day. N6 cé thé 1a mot goi nhé dau
thuong vé nhiing su viéc da xay ra cho ho trong qué
khit, hodc ¢ thé lam cho ho cam thay lo 1dng hon vé
viéc ho sé la mot ngudi me nhu thé nao.

Mot s6 ngudi lo 1ang rang ho cling sé la nhiing cha
me bod bé hodc déi xUr té bac véi con céi ho. Nhiing
diéu ban nén lam la:

- Hay nhdé rang viéc ban da bi bac dai/bao hanh
khoéng co nghia la ban sé la mét ngudi cha/me xau.

- K& cho ngudi khac biét cac cdm nghi clia ban.
Nhiéu phu ni cé thai nhan thay rang viéc noi ra
c6 thé giup ich, va cd nhing dich vu gidp d&. NG
hé sinh co thé gitp ban lién lac véi chuyén vién tu
van, nhan vién xa hoi ctia bénh vién hoac cac dich
vu khac.

« Néu ban mudén cai tién ky nang lam me ctia minh,
cé nhing ngudi san sang gitip d& ban. N ho sinh
c6 thé gidi thiéu ban tdi cac dich vu. Hodc nhd sy
giup d& clia mot ngudi ban hodc than nhan ma
ban xem trong vé cach thic ho nudi con (hau hét
moi Ngudi sé hai long — va vui thich — khi dugc nho
va).

Bao hanh tinh duc

CU trong s6 ba hodc bon phu nir thi co khoang mot
ngudi trai qua hinh thiic nao doé cla viéc lam dung/
bao hanh tinh duc trong cudc ddi ho. Nhiéu nguai
trong s6 nay khéng cé van dé gi trong khi mang
thai hoac khi lam cha me. Nhung déi khi trai nghiém
da qua clng co thé gay van dé thém nira trong

Iic mang thai, khi sinh n& va thai gian dau lam me.
Nhiing cdm gidc khi xua cé thé quay trd lai. Ban c6
thé cam thay minh khéng déi phd néi. Néu ban cam
théy lo au & thai diém nay thi do ciing khong phai la
diéu dang ngac nhién. Bé chi la phan tng tu nhién
déi vai viéc goi nhé dén khodng thai gian kho khan
trudc kia.

DEi vai mot s6 phu nlt, nhing trdi nghiém bi bao
hanh/lam dung tinh duc khién ho kho dé cho ngudi
khac - ké ca nhimng chuyén vién y té - dung cham
dén ngudi ho. Ho c6 thé cam thay kho trai qua

mot s6 tha thudt y khoa, hodc ngay ca viéc sinh né.
Néu ban gdp van dé nay, ban c6 thé hoi gidp d& ti
chuyén vién tu van hodc nhan vién xa hoi ctia bénh
vién. Ho co thé cung lam viéc véi nr ho sinh hodc
bac si clia ban dé gitip ban kha di cdm thay thoai mai.

Ban cling khéng can phai di vao chi tiét clia viéc bao
hanh tinh duc. M6t nhan vién x& hdi hodc chuyén
vién tu van cé thé gitp ban hoach dinh viéc sinh ng,
sdn sang cho viéc lam me va gidp ban véi cac lo au
vé mai lién hé véi ngudi phéi ngau hodc véi chinh gia
dinh ban ma khéng can biét dén chi tiét.

Nhimng viéc khac cé thé gitp ban ké ca:

< mang theo mot ngusi ban hodc mét ngudi hd trg
khi ban di kham bénh hodc cac cudc hen 'y té khac

« tro truyén véi mot ngudi ban

- y&u cau nhan vién gidi thich truéc khi thuc hién
viéc thir nghiém va chia tri y té cho ban. Néu ban
nght minh cé thé co6 trd ngai doi vai viec gi, hai ho
xem con cé chon lua nao nlia khdng

« phu nirting bi bao hanh tinh duc thusng cé thé
hoi tudng chuyén qué khirhodc cdm thay hodng
hot hodc kém an toan. Néu diéu nay xay ra, nén néi
chuyén vai ngudi nao va tu nhac minh rang bay
gid minh da an toan.

DE c6 ho trg va thong tin, hay lién lac mot dich vu hd
trg nhing ngudi bi tan cong tinh duc (sexual assault
service), dich vu nay ddt tai bénh vién dia phuong,
hodc lién lac Trung tam Y té Cong déng, hodc Trung
tam Hb trg Khiing hoang do Ham hiép tai NSW (NSW
Rape Crisis Centre) qua s6 1800 424 017.
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Cdc moi quan hé
trong thai ky

va thoi gian ddu
lam cha me

Relationships in pregnancy and
early parenthood



Tré thanh cha me - hdy chudn bi sin sang

cho mot s6 thay doi...

Nhiéu ngudi da khéng chuan bi cho nhiing thay déi
ma vai trd lam cha/me da dua t&i cho quan hé cla
minh. Thay d&i tU tinh trang mét cap va chéng son —
vai thi gid danh cho nhau hodc cho riéng minh — tdi
tinh trang lam cha me va&i mat em bé [a mot thay déi
ISn.

Nguoi phdi ngau caa thai phu hay luu y!

Vi mang em bé trong bung nén thai phu thuong dé

cdm nhan su gan bd véi em bé va dé lam quen véi

y tudng lam me. Nhung ddi vai ban, su viéc ¢ thé

khong dé nhu vay. Co nhiéu cach don gian dé tim

hiéu vé bé trudce khi bé chao ddi, va lam quen vaiy
tudng rang bay gic minh da la mét ngudi cha.

- Hay cung dén lan thi nghiém siéu am. Nhin thay
em bé lan dau tién la mot trdi nghiém that manh
mé.

+ Hay ndi chuyén vd&i nhiing ban bé da cé con. Tro
chuyén vai cha me cla ban. Hay hoi vé nhimng cam
nhan va kinh nghiém cta ho.

- Néu ban cdm thay e sg vé viéc phai & bén vg trong
thdi gian chuyén da va sinh ng, hay noi véi nang vé
chuyén nay. Hay hoi nhimg ngudi khac vé nhimg
kinh nghiém chuyén da cla ho va néi chuyén véi
n{ ho sinh - diéu nay c6 thé gitp ban cé khéi niém
vé viéc gi sé xay ra.

- Cung véi ngudi phéi ngau téi du cac Iép hudng
dan vé sinh nd& (cac I16p nay danh cho ca cha me,
khéng chidanh cho cac ba me). Hay hdi xem ban
c6 thé tham viéng khu phong sinh/da dé ctia bénh
vién dé xem thé nao.

« Néu c6 thé, hay cdm nhan khi bé quéy dap.

« Sau khi em bé sinh ra, nén tham gia sém vao viéc
cham soc cho bé. Biéu nay khéng nhing gitip cho
ngudi phéi ngau clia ban dugc nghi ngoi chéc lat:
diéu nay con gitip ban cdm thay tu tin hon trong
vai tro lam cha va gitp ban gén b vai bé hon.

Sau cung ban da la cha me

Mot s6 ngudi nghi rang c6 con sé khéng thay déi g)
nhiéu dén moi quan hé clia ho, va em bé sé hgp theo
16 s6ng clia ho. Nhung 181 séng clia ban sé thay déi.
Nén suy xét va lam quen vdi y tudng nay trudc khi bé
chao dai sé gitip chudn bi tinh than cla ban cho cac
thay d&i nay. Mot s6 diéu ban cé thé suy xét:

Tat cd cac em bé déu khac nhau. Bé clia ban sé chao
doi vai moét cd tinh va tam tinh riéng biét. Cling

nhu déi véi bat ky ngudi nao khac trong dai ban, cé
nhiing diéu vé bé ma ban khong thé thay déi dugc.
Ban sé can thai gian dé lam quen va hiéu biét - va
hoc cach séng véi — cung cach riéng biét ctia em bé
ti hon nay.

Khéng phéi chi em bé dau long méi lam thay déi su
viéc. Nhiing em bé sau nay cling anh hudéng téi méi
quan hé gira cha me vdi nhau, va gilta cha me vdi
cac con.

Céac em bé cling c6 thé lam thay d6i cac mdi quan hé
khac nla, nhat 1a méi quan hé véi chinh cha me clia
cdp vg chong. Chéng han nhu, mot s6 phu ni thay
vai trd lam me da gilip ho thém gan bd sau nang vdi
chinh ngudi me ctia minh. Mot s6 nam gidi lai thay
su thay d6i nay c6 mét chit gi de doa (6 dy lai vé
nha me nia réi..). Nhung diéu nay khong cé nghia

la co y bd rai nguai phéi ngédu. Chi la diéu tu nhién
khi mét s6 phu nit cdm thay gan gdi me (hodc nhiing
ngudi ho xem nhu me) vao thai gian nay.

“Néu ban la ngudi phoi ngau, thi
néi chuyén vé em bé sé gitip ban
cdm thdy minh cé gan b6 va cé
du phdn. Nhung viéc thii nghiém
siéu am ciing thdt hiiu ich - do
la liic em bé c6 vé tré thanh hién
thuc.” Mark
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Trai nghiém sy thay déi tir tinh trang va chéng son
thanh vg-chong-kiém-cha-me cé thé khac biét déi
v&i mbi ngudi. Néu ban la ngusi dam trach chinh
trong viéc nudi ndng em bé trong nhimg ngay dau
tién, kinh nghiém ctia ban sé khac véi kinh nghiém
clia ngudi kia. Tuy vay trong lic d6, nhiéu quan ngai
va trai nghiém clia hai ngudi sé tuong tu nhau. Xem
nhng vi du sau day. Bung nan long vi ban liét ké
nhing thiét thoi ma mot sé cha me cam thédy — hau
hét moi ngudi nhan thay nhing loi [6¢ t vai tro lam
cha me sé gitip bu dap cho minh rat nhiéu.

Phu nii c6 thé cdm thay

- Toi d& mét ban sac trudc kia ctia minh.

- T6i c6 dugc danh phan mdi, do la lam me.

- T6i c6 dugc méi quan hé mai véi ngudi phéi ngau
cla téi khi cd hai cung hoc hoi lam cha me.

- Toi 6 moi quan hé méi véi em bé.

« Tbi co it thi gid cho ban than hon.

- T6i o ft thi gid véi ngudi phéi ngau va cé it thi gi
G bén nhau va tro chuyén.

- Diéu gi sé xay ra cho ddi séng tinh duc cda ching
toi?

. T6i d& méat ban séc lam viéc cla toi.

- Toi da mat dang voc cla toi.

- Toi khong con kiém soat dugc than thé cua toi.

- Toi da hét kiém soat néi cac thong 1é ctia minh.

Ngudi phéi ngau c6 thé cam thay
- Toi da mat ban sac trudc kia cia minh.

« T6i c6 dugc danh phan mdi, la lam ngudi cha.

- T6i 6 dugc méi quan hé mdéi mé véi nguasi phéi
ngau cla toi trong khi cing nhau hoc héilam cha
me.

- Toi c6 dugc mot quan hé mdi vai con toi.

- Tbi co it thi gid cho ban than hon.

- Toi ¢o it thi gio vai nguai phdi ngau va co it thi gic
dé & bén nhau va tro chuyén,

- Diéu gi sé xay ra cho ddi séng tinh duc cda ching
toi?

- Cubc doi clia toi roi sé thay déi nhiéu khong?

« Chang biét sé con co thi gioy danh cho ban bé cla
minh khéng?

« Tbi sé con thi gid cho nhing sinh hoat ma t6i ua
thich khéng?
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Nhiing thang tram vé tinh cdm - cdc meo nhé
dé gitp ban ddi pho

+ Hay tu nhdc nhé minh rang mot sé nhiing thang
tram vé tinh cdm va nhiing céi co la chuyén binh
thudng cho cd hai ngudi. Nhing viéc nay binh
thuong & moi lic — nhung nhat la trong thai ky va
Itic dau lam cha me khi c& hai ngusi déu phai déi
pho vai cac thay déi lon.

- Chia sé cdm nghi véi nhau. Biéu nay sé gitp ban

thong cdm va hé trg 1an nhau. Méc dau thudng thi
thai phu sé la trung tam clia moi su chd y va quan
tam, nhung ban khéng phai la ngudi duy nhat can
dugc hd trg. Ngudi phéi ngau cing thudng xuyén
d6i phé vai cac lo ldng tuong tu.

- Hay nhé rang ngudi phéi ngau clia ban khéng phai

la ngudi co khad ndng doc dugc nhiing y nghi clia
ban. Néu mot ngudi cam thdy khéng duoc ngudi
kia hé trg va thong cam, hay néi chuyén véi nhau
vé diéu nay.

« Hay néi véi nhau vé nhing thay déi ma vai tro lam

cha me c6 thé mang lai trong ddi séng clia ban.
Nhing diéu nay co thé bao gobm cac thay déi vé
tai chanh, chia sé viéc nha, cing cham soéc em bé,
cac thay d&i vé ddi séng xa hoi, it cé thi gics dé dira
ngoai riéng vai nhau hodc cac thay déi vé ddi séng
coéng viéc. Hay nghi vé cach déi phé vai cac thay
déi nay.

- Hay nhdé rang cha me van céan thi gid riéng cho

nhau sau khi em bé ra dai. Day la mét phan gidp
cling c6 méi quan hé khi ban da thanh cha me.
Hay c6 gang tim cac ban bé va ngudi than san
sang trong bé cho ban dé hai ban cé thi gid riéng
vdi nhau, hodc c6 mat it thi gis d€ mot hodc ca hai
ngudi c6 thé ngd dugc vai gid.

“Mdc di toi rdt hao hiing vé bé
trai méi ctia t6i, toi da khong
chudn bi cho sy thiéu gan giii
gitia téi va vg téi. Chiing toi phdi
mdt nhiéu thdng dé tao dung lai
quan hé tinh duc va thuong yéu
ma trudc ddy chiing toi da co.”

Lex



Bao hanh trong gia dinh

Bao hanh trong gia dinh c6 anh hudng Ién lao t6i sy
an lanh cda gia dinh, dac biét la cho phu n{ va tré
em. Bao hanh trong gia dinh clng la mét t6i hinh

su - la mot tdi dc anh hudng dén tat ca cac phu nr ti
moi ngudn géc.

Bao hanh trong gia dinh khdng nhét thiét chi la bi

danh ddm. N6 cé thé la nhing diéu khac nham dé

kiém soat va khéng ché ngudi khac, chdng han nhu:

« hdm doa

+ cudng ép ban phailam nhiing hanh déng tinh duc
khi ban khong mudn

- kiém sodt tién bac cla ban

« ngan can ban khéng cho gap gia dinh hodc ban
be.

Nghién ctiu cho chiing ta biét rang:

- thaigian cé thai cling la IUc nhiéu phu nirlan dau
trdi qua viéc bao hanh trong gia dinh

- d6i v&i nhing phu nr da phai séng vai tinh trang
bao hanh trong gia dinh, viéc bao hanh tr& nén té
hai hon trong thai gian c6 thai.

Bao hanh trong gia dinh ¢6 thé anh hudng téi em
bé trudc khi sinh. Doi khi co thé [a vi me clia bé bi
thuong tich. Nhung nghién cu mdi ciing cho thay
nhing cang thang khi phéi séng vai bao hanh (vé
thé chat hodc nhiing dang bao hanh khéc) c6 mot
tac dong dang ké t&i phu nl o thai. Diéu nay co thé
anh hudng téi su phat trién clia em bé. Em bé cla
phy nr bj anh hudng bdi bao hanh gia dinh trong
thai ky c6 thé bi sinh nhe can hon, I6n 1&n véi nhiing
van dé vé xa hoi va tinh cdm (du cho cac em khoéng
hé bi bao hanh sau khi ra ddi).

D¢ la ly do tai sao y ta suc khoe gia dinh-tré em hodc
N ho sinh cé thé i tat ca san phu vé van dé bao
hanh gia dinh.

Nhan vién co thé hdi ban hon mét lan — diéu nay la
mot phéan cla dich vu chdm soc stic khde thudng

|& tai NSW. Ban khong can phai tra |6 cac cau hoi vé
bao hanh néu ban khdng muédn, nhung diéu quan
trong can biét rang bao hanh la moét van dé vé suc
khoe. Néu ban cho mot nhan vién y té biét ban bj
bao hanh trong gia dinh va ban cdm thay sg¢ hai, ho
sé dé nghi gitp ban lién lac vai nhiing dich vy cé thé
gilp dd ban.

Néu ban lo sg hodc quan ngai vé su an toan clia ban

hodc clia con céi ban, ban co thé:

- dién thoai dén canh sat hodc mot trung tam trd an
tai dia phuong

+ ké cho mot ngudi nao ma ban tin tudng (ban be,
N ho sinh, bac st hodc mét nhan vién y té)

+ t6i mot nai an toan

- dung luat phap dé bao vé ban va con cai - hoi
canh sat hodc toa an dia phuong dé biét cach thic
tim nhan giup d&

. soan mot k& hoach an toan dé néu can, ban va cac
con cla ban cé thé ra di mot cadch mau le.

Co dich vu gitip tu van, thong tin va y té mién phf
cho nhiing ngudi da bi hanh hung hodc bi bao hanh/
bac dai. Nhing dich vu nay clng c6 dat co s& tai
nhiéu bénh vién.

Ban cling co thé goi Budng day trg gitip nan nhan
Bao hanh Gia dinh, qua dién thoai s& 1800 656 463
hodc TTY (dién thoai danh cho ngudi khiém thinh)
1800 671 442 (mién phi, 24 gic mdi ngay, bay ngay
méi tuan). Dich vu nay 6 thé cho ban cac chi tiét vé
noi n trd an toan gan nhat, chuong trinh trg giup
cla tda an va nhing dich vu khac.

Néu ban gap nguy hiém, hay dién thoai dén canh sat
qua s6 000.
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Khi mot em bé qua doi

When a baby dies



Déi khi thai ky c6 thé dan t6i mot két cude dau budn
khi em bé mat do me sy thai, sinh thai chét luu hodc
bé mat khi vira mdéi chao doi.

Say thai

Séy thai la mét van dé thong thudng, véi 1 trong 5
trudng hap (da khdng dinh co thai) két thic bang sdy
thai. Hau hét cac vy sdy thai xay ra trong 14 tuan lé
dau, nhung bat cl truong hgp nao mét em bé trudc
tuan 1& 20 déu dugc goi la sdy thai.

Trong khinhiéu phu n khong bi sau khé lau dai sau
khi bi sdy thai sém, c6 nhiing phu nir khac rat dau
budn vé diéu nay. Mot trong nhiing van dé té hai
nhét la ¢ thé nhimg ngudi khac khéng hiéu ban

€6 thé sau khé biét bao néu mét em bé vi sdy thai.
Mac dU ho co thé thuong cam ngudi me néu sinh
thai chét luu hodc bé mat sau khi sinh, nhiéu nguoi
khong nhén ra rang ngudi me van sau khé that sy doi
véi em bé chua hinh thanh day du.

Trong ndi dau budn sau khi bi sdy thai, ngudi me
thudng cdm thay tu trach minh: ban cé thé nghi
nguyén nhan sdy thai la do ban da lam (hodc khong
lam) mot diéu gi. Sé gitip ich néu ban trd chuyén vai
ma&t ngudi nao hiéu dugc nhimg gi ban dang trai
qua. D6 ¢ thé 1a mét phu nlr clng da timg bi sdy
thai, mét nhan vién xa hoi clia bénh vién, nhan vién
tu van, bac st hodc nir ho sinh.

Thai phu bat dau tiét stia vao khodng tuan 16 cua thai
ky. Néu bé da bj sdy trong khodng nay tré di, co thé
ban sé trai qua cac thay déi ndi tiét t& binh thudng va
viéc tiét stia sé gia tang phan nao trong vai ngay dau.
Ban sé trdi qua cam giac bau vu bj cdng, dau va ¢
thé chay stia. Tranh ding dung cham dén vu va xoa
nhe nhang dé bét dau néu can. Dung miéng chusm
lanh c6 thé gitp gidm dau. Thudc gidm dau ban-qua-
qudy chang han nhu paracetamol cé thé giup ich. Vi
cla ban sé sém &n dinh trd lai.

Muén biét thém thong tin vé sdy thai, xem Cdc bién
chiing trong thai ky & trang 124.

Sinh thai chét luu hoac bé mat khi méi
sinhra

Khi mot em bé chét trong t&r cung va dugc sinh ra
sau tuan 1é thi 20 cua thai ky, truong hop nay dugc
goi la sinh thai chét luu chit khong phai la sdy thai.

Trong s6 t&t ca cac em bé sinh ra & Uc, c&r 100 em thi
c6 khodng 1 em bi chét trong bung me hodc chét
khong lau sau khi sinh. Van dé nay thudng xay ra véi
bé sinh nhe can hodc cé van dé vé phat trién.

Nhung cho du bé mét vi ly do gi di chdng nia, cdm
gidc dau khé clia ban va ngudi phdi ngau co thé 1a
qua n. Hau hét cac bénh vién déu c6 nhimg nhan
vién dugc huén luyén dac biét dé giup cac cha me
sau khé nhu vay. Ngoai viec dugc tu van, ban sé co
thai gior d€ & cung véi bé va 8m bong bé, néu ban
mudn. Ban cling co thé vé nha réi trd lai dé gan g
thém vai bé. M6t s6 ngudi thay viec nay gitp ho hiéu
duoc thuc tai vé su qua doi clia bé va giip ho co thoi
gian dé€ bay té su dau khé ctia minh.

Ban c6 thé mudn gitt nhiing thi luu niém vé em bé
- hinh anh, mét lon téc hodc dau in ban tay chéng
han. Ban cling c6 thé tdm cho bé va thu hinh vi-dé-6
khodnh khac ban & véi bé. B6i véi mot s6 ngudi,
nhimg viéc lam nay gilip ho déi phé tot hon véi su
sau khé.

Thuong tiéc su mat mat mot em bé la mot viéc rét
ca biét. Viec lam nay thay déi tly theo ting ngudi va
tling van hoéa. Biéu quan trong la cac nhu cau va lua
chon clia ban dugc xét dén véi sy tén trong. Néu ¢co
cac thong 1é van héa hodc ton gido ma ban can phai
lam theo, hdy cho nhan vién bénh vién biét.

“Mat Rebecca la kinh nghiém
dau thuong nhdt trong doi toi.
Om bé va lam ddm tang cho bé
gip t6i c6 dugc mot cam gidc két
thiic” David
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Co quan‘SIDS and Kids NSW’ hé trg cha me
va gia dinh nao da mat mat thai nhi, bé so
sinh, &u nhi va tré nhé téi 6 tudi. Phu nir
nao da trai qua say thai, c6 thai ngoai tu
cung, cham dut thai ky, sinh thai chét luu,
bé mat sau khi sinh hodc cé tré nhoé nao
qua dai do bat ct ly do nao thi gia dinh
déu co thé lién lac Budng day hé trg Tang
quyén (Bereavement Line) qua s6

1800 651 186 lam viéc 24 gi& mbi ngay dé
tim héi théng tin, ho tro va dugc tu van.

Ngay tudng nhé vong linh thai nhi
va du nhi

Vao ngay 15 thang Muai méi nam, cac cha
me va gia dinh khdp nuéc Uc tudng nhé
va vinh danh nhithg em bé ctia ho dé qua
dai do say thai, mat trong bung me hodc
sau khi sinh. Muén biét thém chi tiét, viéng
trang mang http://150ctober.com.au

“Noi sdu kho I6n nhdt cia t6i la khong

dugc thdy Rebecca mé mat, va nhiing cdi

khuén ma chiing téi lam tu ban tay va

ddu chan ctia bé thi quy bau hon bdt ci

tién bac trén thé gian nay. Sau dé khi cé

thai ldn niia, t6i lién tuc doi bdc si cho
tdi khi toi gap dugc mot bdc si that sy
hiéu dugc ndi hodng sg tuyét doi cua toi
la minh c6 thé lai mdt em bé méi nay.”
Lindy
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Clng la chuyén binh thudng néu ban va nguai phéi
ngau cdm thay tdc gian va ngay ca tu hoi cd phai
ban hodc nhing ngudi khac la nhiing ngudi dang
trach trong viéc em bé qua ddi. Ban cling co thé lo
au khong biét nhimng lan co thai khac sé két thic
nhu vay khong. Sé cé thé gilp ich néu ban thao luan
diéu nay vdi bac si, n ho sinh, nhan vién tu van tang
quyén hodc mét nhan vién xa hoi tai bénh vién.

Khi sinh thai chét luu hodc bé mét sau khi sinh va sau
do ban da xudt vién, ban cé thé con nhiéu thic mac
trong nhng tudn hodc thang sau do. Nhan vién xa
hoi tai bénh vién sdn sang thao luan véi ban vé bat
cttlo 4u hodc quan tdm nao cla ban, bat ké viéc do
da xay ra bao lau.

Khi em bé mét, bénh vién sé cho ban moi théng tin
c6 thé c6 vé nguyén do céi chét clia bé. DE co thé
tim hiéu thém vé diéu nay, bénh vién c6 thé yéu cau
ban cho phép khdm nghiém tu thi, va cé 1& lam cac
thir nghiém vé ban va em bé. Diéu nay co thé gay sau
kh&. Ban khong can phai dong y cho kham nghiém
tl thi hodc lam thr nghiém, nhung xin nhé rdng viéc
tim hiéu thém vé nguyén do tif vong c6 thé ngan
ngtra dugc nhiing van dé tuong tu trong nhiing lan
mang thai sau nay. Viéc thao luan vai n ho sinh,

bac si, nhan vién xa hoi ctia bénh vién va ngudi phéi
ngau ctia ban cé thé gidp ban quyét dinh viéc nay.
Khiban mét con do sdy thai hodc thai nhi chét luu,
viéc tiép xuc véi nhiing cha me c6 hoan canh tuong
tu c6 thé gitp ich cho ban. D& tim mot nhém hé tro
gan chd ban &, hay lién lac co quan’SIDS and Kids
NSW'qua dién thoai s6 1800 651 186 (lam viéc 24 gic
mbi ngay) hodc viéng trang mang
www.sidsandkidsnsw.org

Tu van vé gien sau khi bé qua doi

Trong nhing ngay, tudn hodc thang sau khi bé qua
ddi, cdc nhan vién tu van, bac si, nr ho sinh va nhan
vién xa hoi o thé hé trg rat nhiéu cho ban. Su hé trg
nay co thé gitp ban déi pho va hiéu dugc cdm nghi
clia minh vé nhiing gi xay ra.

Tuy nhién, véi thai gian, ban cé thé can xét dén viéc
g&p nhan vién tu van vé gien, nhat la néu da sy thai
hai lan trg 1én, hodc sinh thai chét luu hodc con mét
khi mai sinh ra. Mudn biét thém chi tiét, hay thao
luan va&i bac si, N hd sinh, hodc lién lac Trung tdm
Gido huén vé Gien qua s6 (02) 9462 9599.



Tim hiéu thém vé
thai ky, sinh nd, em
bé va vai tro cha me

Learning more about pregnancy,
birth, babies and parenthood
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CAac trang sau day liét ké mét sé trang mang va chi tiét lién lac clia
Cac co quan cung Ung thong tin, tu van va ho trg danh cho cac
cha me.

C6 rat nhiéu nai ban c6 thé dén dé tim thém thong tin vé nhing
diéu ban vira doc, nhung lam sao ban biét thong tin dé dang tin
cay? Sau day la mot danh sach kiém tra nham gidp ban quyét dinh
xem nén tin bao nhiéu vé nhimg thong tin ma minh co thé sé doc.
Hay nght dén cac cau hoi sau day khi ban doc bat ¢ thong tin
nao, ngay ca quyén sach nay.

1.

Muc dich ctia thong tin ¢6 ré rang khéng? Tai sao ban dugc
cung cap thong tin nay? Co phai la muén théng tin cho ban vé
mot dé tai, hay la mudn thuyét phuc ban chon mét thi gi hoac
mua mot san pham?

. Théng tin nay tu dau ra? Ban co biét tac gid la ai khong? Ho

c6 bang cdp nao hodc kinh nghiém gi? Thong tin da dugc trac
nghiém khoa hoc chua? Théng tin cé tu mot loat cac chuyén
gia hay chi tUr mét nguai?

. Théng tin ¢6 can bang va khéng thién vi? Thong tin c6 cho

ban biét tat ca cac lua chon khéng hay chi nhdn manh mot
quan diém? Théng tin cé dén tir nhiéu nguon?

Thong tin c6 thich tng khong? Thong tin cé dp dung cho
cac hoan canh cda ban khéng?

. Théng tin c6 cdp nhat khéng? Ban cé biét lan dau tién

thong tin dugc &n hanh la 1tc nao? Tur lic d6 thong tin cd dugc
cap nhat khong? Thong tin ¢ ph hop véi nhing diéu ma cac
ngudn théng tin khac dang néi dén?

. Théng tin ¢6 cho ban biét la cac chuyén gia khéng cé tat

ca céac cau giai dap vé mét van dé? Thong tin cé thia nhan
rang nguai ta khong biét tat ca cac cau trd |6i hodc co su tranh
luan vé dé tai nay?

Théng tin c6 khuyén khich ban nén tim hiéu thém tu noi

khac khéng? Thong tin co6 hudng dan ban doc céc sach khéc,
dén céc trang mang hodc cac co quan dé co thém théng tin vé
dé tai nay khéng?

. Théng tin ¢6 khuyén khich ban tu minh lua chon khéng?

Thong tin ¢ thic ddy ban lam diéu gi hay chi gitip ban tu
minh dua ra quyét dinh vé mot van dé, bat ké viéc lua chon cla
ban nhu thé nao?



Thoéng tin vé thai ky, sinh né va em bé

Australian Government
www.australia.gov.au

The Cochrane Collaboration
Consumer Network
www.cochrane.org

healthdirect Australia
www.healthdirect.org.au

NSW Health
www.health.nsw.gov.au/pubs
(02) 9391 9000

Victorian Government
www.betterhealth.vicgov.au

Women'’s Health Victoria
http://whv.org.au

Cdc tai nguyén va dich vu cho mot thai ky lanh manh

Ruou, thuéc la va ma tay

Alcohol and

Drug Information Service
http://yourroom.com.au

(02) 9361 8000 or 1800 422 599

Australian Drug Foundation
www.stvincents.com.au
www.adf.org.au

(03)9611 6100

MotherSafe
www.mothersafe.org.au
(02) 9382 6539 or

1800 647 848

The Quitline
www.icanquit.com.au
137848 (13 QUIT)

Ché dd an udng va thai ky

Food Standards Australia New
Zealand
www.foodstandards.gov.au

(02) 6271 2222

Nutrition Australia
www.nutritionaustralia.org
(02) 4257 9011

NSW Food Authority
www.foodauthority.nsw.gov.au
1300 552 406

Hanh hung va bao hanh gia dinh

Domestic Violence Line
www.domesticviolence.nsw.gov.au
1800 656 463

TTY 1800 671 442

NSW Rape Crisis Centre
WWw.Nnswrapecrisis.com.au
1800424 017

Sau khé va mat mat

SIDS and Kids NSW
www.sidsandkidsnsw.org
(02) 8585 8700 or

1800 651 186

Y té va An toan

The Children’s Hospital at
Westmead
www.chw.edu.au/parents/factsheets

Roads and Maritime Services
http://roadsafety.transport.nsw.
gov.au/stayingsafe/children/
childcarseats/index.html
132213

Women'’s Health Centres
www.whnsw.asn.au
(02) 9560 0866

Nhiém tring, bénh trang vé gien
va cac bénh trang khac

ACON (AIDS Council of NSW)
WWW.acon.org.au
(02) 9206 2000

Australian Action on
Pre-eclampsia
www.aapec.org.au
(03) 9330 0441

Centre for Genetics Education
www.genetics.edu.au
(02) 9462 9599

Cystic Fibrosis (NSW)
www.cysticfibrosis.org.au/nsw
(02) 9878 2075 or

1800 650614

Australian Diabetes Council
www.australiandiabetescouncil.com
1300 342 238 (1300 DIABETES)

Down Syndrome NSW
www.downsyndromensw.org.au
(02) 9841 4444

Hepatitis NSW
www.hep.org.au
(02) 93321599 or
1800 803 990

Pre-eclampsia Foundation
www.preeclampsia.org

Thalassaemia Society of NSW
www.thalnsw.org.au
(02) 9550 4844
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Chuyén da va sinh con

Homebirth Access Sydney
www.homebirthsydney.org.au
(02) 9501 0863

Homebirth Australia
www.homebirthaustralia.org
0423 349 464

Australian Society of
Independent Midwives
www.australiansocietyof
independentmidwives.com

Van dé tién bac

Centrelink Families and
Parents Line
www.humanservices.gov.au
136 150

Centrelink Multilingual Service
131202

Pa thai

Multiple Birth Association of
Australia

www.amba.org.au

1300 886 499
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Nuéi dudng va
cham séc em bé ciia ban

Families NSW
www.families.nsw.gov.au
1800 789 123

Australian Breastfeeding
Association
www.breastfeeding.asn.au

1800 686 268 (1800 mum2mum)

Family Planning NSW Healthline
www.fpnsw.org.au
1300 658 886

Infant Massage Information
Service
www.babymassage.net.au
1300 558 608

Immunise Australia Program
www.immunise.health.gov.au
1800671 811

Karitane Careline
www.karitane.com.au
1300 227 464 (1300 CARING)

NSW Health Immunisation
website
http://www.health.nsw.gov.au/
immunisation/pages/default.aspx

Australian Scholarships Group
Resources for Parents
Www.asg.com.au/resources

Lactation Consultants of Australia
and New Zealand

www.lcanz.org

(02) 9431 8621

Parent line
1300 1300 52

Raising Children Network
http://raisingchildren.netau

Relationships Australia
www.relationships.org.au
1300 364 277

Tresillian Parent’s Helpline
www.tresillian.net
(02) 9787 0855 or 1800 637 357

Tram cdm héu san

Beyond Blue
www.beyondblue.org.au
1300 224 636

Depression After Delivery
www.depressionafterdelivery.com

An toan San pham Uc

Australian Competition and
Consumer Commission
Keeping baby safe — a guide to
infant and nursery products
www.productsafety.gov.au

Thé duc va thé thao

Australian Sports Commission
www.ausport.gov.au
(02) 62141111

Australian Physiotherapy
Association (NSW Branch)
www.physiotherapy.asn.au
1300 306 622

NSW Department of Sport and
Recreation

www.dsr.nsw.gov.au

131302

Sports Medicine Australia
http://sma.org.au
(02) 81169815

Cong viéc va thai ky

WorkCover Authority of NSW
www.workcover.nsw.gov.au
131050



Cdc phé binh gop y ctia ban la
ding ké

Néu ban muén phé binh vé chét lugng ctia su cham
séc thai san, nén goi dén hodc viét thu cho co quan
cung cdp dich vu. Néu ban c6 quan ngai hodc than
phién diéu gi, diéu rat quan trong la hay cho ho biét
dé cho théy cac linh vuc nao cé thé can phai cai tién.

Néu c6 quan tdm gi vé viéc chira tri hodc cham séc

y t& ma ban da nhan dugc, ban cing c6 thé lién lac
Health Care Complaints Commission (Uy ban tiép
nhan Than phién vé dich vu Cham séc Y té):

Dién thoat: 1800 043 159 (mién phi) hodc
(02) 9219 7444

TTY: (02) 9219 7555

Fax: (02) 9281 4585

Email: hccc@hccc.nsw.gov.au

Trang mang:  www.hccc.nsw.gov.au
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Danh muc

A

An toan thuc pham, 35, 102

An uéng lanh manh, 28-36

Anti-D, 3

Ao nguc, 52, 87,108

B

Bac sisan khoa, ix, 2,9, 10

Bao hanh, 5, 143, 147

Bao hanh gia dinh, 5,147,153

Bao hanh tinh dug, 5, 143

Bé quay dap, 56, 145

Bé sinh thiéu thang, ix, 131-133

Bé sa sinh, 90-91, 106

Bénh do nhiém khuén Listeria, 36

Bénh héng cau hinh liém, 117

Bénh lau, 24-25

Bénh nhiém khudn qua dudng tinh
duc, 24-25

Bénh nhiém ky sinh triing, 22-23, 26

Bénh Parvovirus, 22-23

Bénh Phenylketon niéu, 88

Bénh sai D, vi, 3, 20-21, 88

Bénh thiéu mau di truyén, vi, 117, 153

Bénh nhugc nang tuyén gidp
b&m sinh, 88

Bénh thiy dau, vi, 20, 21, 26

Bénh tri, 47, 107

Bénh truyén nhiém qua dudng tinh
duc (Sexually transmitted infections)
(STls), 3-4, 19-25

Bénh vién

- nhing gi can dem theo khi di bénh
vién, 65

- khi nao thi dén bénh vién, 74

Benzodiazepines, 18

C

Caffeine, 19, 47

Cac bénh vé nhiém sic thé, 115-119,
121

Céc chuyén dbéng clia bé, 55, 56,
63-64

Céc con co that, viii, 69, 71-75, 78-80,
125,129

Céc em bé vdi nhu cdu dac biét, 134-
135

Céc m6i nguy hiém tai nha, 26-27

Cac m6i quan hé trong thai ky, 144-
147

Céc tu thé khi chuyén da, 69, 74-76, 80

Calcium, 30, 31, 33,45

Cam xuc trong thai ky, 4, 51, 87,
136-143
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Cénsa 17,18

Canthiép y khoa, 60, 78-79

Cao huyét ap, vi, viii, 34, 46, 78, 121,
127,132

Cat bao quy dau, 91

Chém séc cho lung, 12, 25, 38-40, 42,
57,69, 95

Cham soc hau san tai nha, 10, 88

Chétsat, 3,30, 33

Chay mau

—em bé, 85,91, 108

—am dao, 18,45, 83,84, 87,107, 109,
121,125,126,130

Chay mau cam, 47

Chdy mau nudu rang, vi, 44

Ché d6 &n udng

-c4,30

- dinh duéng, 28-36, 153

—anvat, 33

—an chay, 33

Chi s6 Apgar, 84

Chi s6 khéi lugng ca thé, 34

Chia sé viéc cham soc, 8

Cho bé bu binh, 102, 103

Chiing g néng, 46, 47, 62

Chuyén da

- bién chiing, 128-130,131-133

— giai doan dau, 71-79

- chuyén tiép, 80

— giai doan hai 81-83

- giai doan ba, 83

- hé trg viec chuyén da, 74-75

- gidm dau, 76-77

- cactuthé 69,72, 74-75, 80

- hd trg 60, 73

Chuyén déng clia thai nhi, 56, 64

Chuyén vién tu véan vé gien, viii

C6 thai ngoai to cung, viii, 45, 126

Cocaine, 17,18

Cong viéc

—vathaiky, 25, 154

—antoan, vi, 25

Cubng rén, ix, 3, 50, 84

- cham séc cudng rén, 91

D

Dé&u hiéu sap sinh, ix, 71,73

Day/dai an toan, 58

Dich tui 6i, viii 73,74,78,118

Dich vu Y t& Au nhi, 90,92, 111, 135

Du can hodc béo phi, vi, 32, 34,94

Dugc thdo, 12, 13-14

1))

Dathai, 56, 122-3, 154

Pau

- bung, 44, 45,125, 126

- khi chuyén da 72-77

Bau bung, 24,45, 125, 126

- dau day chang, 44

Bau lung, 39-40, 72, 44, 40, 58,62, 72,
75,130

Bdng ky khai sinh, 92

Di méy bay, 58

Pi tiéu lién mién, 45

D6 ngl nrhé sinh, 8

Boéng kinh, 32,127

F

Folate, viii, 31, 32

G

Gay chuyén da, 78-79

Gay té mang cung, viii, 60, 77, 81, 82,
130

Gian tinh mach, 25, 47,48 12

Giang mai, 24-25

Gidy o, 91-92

H

Hau san

— buén ba sau khisinh, 87,137, 141,
146

—trdm cam hau san, 139-142, 154

HIV, 3,22,23,79,84,97

Ho trg sinh con bang kep, viii, 77, 82,
130

Hoang dan, ix, 20,90, 132

Ho&i chiing Bot tir Tré so sinh (Sudden
Infant Death Syndrome) (SIDS), 112-
113,150,153

Huong liéu phép, 13,58, 74

Hut thudc, 15-16, 113

K

Khau va vét cét, 81,87, 107

Khi, 77

Khuyét tat, 21, 62, 132

Kiém ché tiéu tiéu, 42

Kiém tra

- chobé, 88-92,108, 111

L

Lam cha me

— cactuan 1& dau 59, 104-113, 143,
144-147



M

Methamphetamines, 18

Mét moi, 51,52, 62, 102, 105, 137

Methadone, 17,18, 99

Mun céc sinh dug, 24-25

Mun gidp sinh duc, 24-25

N

Naphthalene, 27

Ngay du sinh, viii, 51, 53, 63

Ngu an toan, 112-113

Ngua ngdy, 46

NgUa thai, 109, 110

Nhau thai, viii, ix, 50, 83, 126, 130

Nhiém lién cau khudn nhém B, 22-23,
63

Nhiém siéu vi Cytomegalovirus, 22-
23,26

Nhiém tring, 3-4, 19-25, 26, 36, 153

Nhiém trung dudng tiéu (nhiém
trung bang quang), 45

Nhuc dau, 20, 22, 46, 64

Nitrous oxide, 77

Noi xach tay, 65, 66, 89

NG ho sinh, ix, 7-10, 154

N hé sinh phu trach, 8

Nudc miéng, 47

Nudi bé bang sta bét, 102-103

Nudi con bang sta me, 77, 83, 84, 87,
93-103,110,137,154

o

Oxytocin, 79, 83, 129, 130
6

Om nghén, 46-47, 51

P

Pethidine, 18

Phéi thai, viii, 50
Prostaglandin, 78

R

Rdng, vi, 31,44

R&i loan di truyén lién quan tdi chu
trinh chuyén hoéa dudng galactose,
88

Rugu, vi, 17,99, 113

S

San chau, ix, 41-42, 45

Séy thai, ix, 125, 148-50
Siéu am, ix, 53, 115, 118-119
Sinh d6i, 45, 56, 122-123
Sinh hut (may hut), ix, 82

Sinh mé, viii, 60, 82- 83,87, 123, 126

Sinh ng

— cac trung tam ho sinh, 7, 8, 65

— ké hoach sinh ng, viii, 59-60, 73

— tu thé sinh con, 69, 80

Sinh tai bénh vién, 8

Sinh tai nha, 7,9, 10, 66, 154

Sinh thai chét luu, ix, 148-150

Sinh t6 K (vitamin K), 9, 64, 84, 85

S6 Xanh, 89,90

Séi D, 3, 20-21

Sy tang trudng cua bé, 50, 55, 62

Suyén, 12, 15,127

T

Tam tinh, 51

Tang can, 34, 123

Tao bodn, 41, 45,47,107

Tao lap méi gan két véi bé, 83, 84, 94,
137,145

Tap thé duc, 12, 28, 37-42, 44, 45, 48,
57,62,83,87,105,110, 121,126, 154

Thai ky

- cac bién chung, 124-127

—toan b thai ky, 51

—cdm xuc, 4,51,136-138, 157

- nai phu n{ 1én tudi, 120-121

—hoach dinh, vi

Thai nhi nam nguac, viii, 64

Tham viéng tai nha do Dich vu Y té
Ph& quat, 111

Thé duc hau san, 37-42

Theém an, 45

Theo déi bao thai, 63,79, 123

Theo déi thai nhi trong ltc chuyén
da, 79

Thiéu mau, viii, 3,27, 117,123

Thu cung, 23, 26

Thu gian, 46, 47,57, 67-69

Thd mauy, 3,63, 88,89, 115

Thir nghiém do tim bénh & bé sa sinh,
64, 88-89

Thir nghiém mau nhau thai, 115, 118

Thi nghiém nudc 6i, 115, 118

Thur nghiém thinh giédc, 89

Thi nghiém tién san, 114-119

Tha thuat choc mang 6i, viii, 78

Tha thudt rach tang sinh mon, viii, 63,
81,82

Thic &n can trénh, 29, 31, 35, 36

Thuc d&y chuyén da, viii, 79

Thubc chéng tram cam, 138

Thuéc lac, 17,18

Thudc/ma tdy/thudc 1a

- trong thai ky, vi, 12-13,17-19, 27

—khi chuyén da, 77

— trong thdi ky cho con bt sra me,
27,99

- trong khingd chung giuong, 113

Tiém chiing cho bé, 64, 84, 85, 89

Tién san

— cham séc tién san, 1-10, 50, 55, 127,
132

- gido duc tién san, 57

Tién san giat, ix, 127, 153

Tiét dich am dao, 24, 48, 64, 125

- nai bé gdi so sinh, 91

Tiéu dudng, viii, 63, 78,94, 117,121,
126-7,132,153

Tiéu dudng trong thai ky, 63, 121,
126-127

Tinh duc, 52,107,108, 146

Tra dugc thao, 14

Tra ld phuc bén tr, 14

Tram cam, vi, 5,12,14,52,111,127,
138-142, 154

Tu van vé gien, vi, 114-119, 150

Tl vong sa sinh, 148-150

Tui 8i, viii, 50, 73

\'}

Vat sra me, 99, 101, 102

Vétran da, 47, 63

Viém bang quang, 45

Viém gan B, 3, 17,20-21, 84,97

—tiém chuiing cho bé, 64, 84-85

Viemgan C, 3,17,22,23,79,97,153

Viem vy, ix, 98, 101-102

Vitamins va khodng chét, 31

Vop bé, 45,72, 87

Vua

- bidauy, 52,87,101, 149

- bj cdng sta, 87

- bichdy sla, 63, 149

X

Xanang, vi, 88,117,153

Xoa bop tang sinh mon, 63

Xudt huyét, ix, 126,130

Y

Yéu t6 Rhesus, 3
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