Tim hiéu chirng mét tri nhé sau sinh & phu nir

Pa s6 phu nir sau khi sinh c6 nguy co mic chirng mit tri nhé hoic suy giam
tri nhé rat cao. Chirng suy giam tri nhé sau khi sinh tuy chi la tinh trang tam
thoi va hoan toan c6 thé khic phuc dwge nhung néu chii quan coi thwong thi

ban hoan toan c6 thé bi dang tri hoac la mit tri hoan toan.

Nhi€u ban hoéi rang: Co cach nao cai thi¢én tri nh¢ sau khi sinh, gan nhu chi 30%

kha nang nhd so véi ban dau trude sinh.

Pay 1a mot trong nhiing van dé thong thuong cta nhiéu ban sau khi sinh em bé.
Triéu chimg nay c6 thé 1 tam thoi, nhung ciing c6 thé anh hudng vinh vién trén
ndo bd ciia cac ba me sau sinh. Pay ciing 1a mot trong nhiing triéu ching cia tién
tram cam sau sinh. Dinh dudng 1a diéu quan trong trong viéc gitp phuc hoi lai tri
nhd va kha ning tdp trung, giam ton hai cac t& bao ndo, va cung cip chat dinh
dudng can thiét cho viée st dung ndo b hi¢u qua va loai bd nhiing té bao than

kinh khong con chirc nang.

COMm VnDoc - Tii tai lidu, vin ban phap luét, biéu miu mién phi



Nguyén nhén gdy chieng mdt tri nhé sau sinh

Tién si - Béc si Chandler, DPai hoc Nevada, My da tiét 10 réng: “C6 mdi lién hé cua
su gia ting tiét hormone sinh dyc estrogen trong ki 3 thai ki va sy mat tri nh¢ tam
thoi sau sinh, dac biét su gap kho khan trong viéc quén tir, quén hanh dong, vat thé.
Hormone nady lién quan dén chic ning cta té bao thin kinh nam trén
HypothaLamus (ndo bd) théng qua hoat dong cua cac thu thé ciia hormone
estrogen. Cac Van dé hormone co thé s& duoc diéu hoa 6n dinh sau sinh, nhung

can thoi gian. Tuy nhién, cac ba me tré trai nghiém tinh trang nay nhiéu hon céc ba

me c6 kinh nghiém.”

Béo cao cua Giao su - Bac si Matthew, Bénh vién Qudc gia Neurology and
Neurosurgery, Anh Qudc di nhan manh: Thong thuong néu cic ba me sau sinh
khong nhiéu ap luc thi hormone s& tré lai binh thuong va it gip nhiéu van dé vé tri
nhd, thuong gip & cac ba me ¢ kinh nghiém. Nhung cac ba me tré thuong co rat

nhiéu stress, thirc khuya, an uéng that thuong, su thiéu hiéu biét trong viéc chdm
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soc bé nén nhiéu ap luc, sy thong cam thong va chia s& ciia chong. Tat ca nhiing
nhén td nay lam tinh trang mat tri nhé tré nén tdi té, ton thuong dén nhiéu té bao
va chirc ning ndo, néu ton thuong nghiém trong dén chirc ning nhan thirc, ho c6
xu hudng trAm cam, mét mai, va viéc cham soc bé tré nén khong con sang suét,
cac bé c6 me qua nhiéu ap luc va tram cam thi ty 16 trAm cam cua cac bé ciing gia
tang khi bé & do tudi 16n hon.

Hién tugng gidm tri nhé & mdi ba me sau khi sinh 1a khac nhau do su anh huong
ctia cac hormone thai ky & mdi nguoi khong gidng nhau. Mot sé nguoi chi bi lo
dang nhu di cho quén khong biét can mua nhiing gi, khong biét minh can lam gi
hay vitra no6i gi dugc mot lic sau méi nhé ra. Nhitng nguodi bi ndng hon thi gay ra
nhing kho khin trong cudc séng hang ngay.

Ché dp dinh dwong

Dé phuc hoi tri nhd va giam ton hai do stress gdy ra, vai tro quan trong ctia day du
ctia nang luong tir chat dam va duy tri day du cac chat dinh dudng can thiét tir thyuc

phém nhu chat béo tot omega-3, Sét, Folate, riboflavin, va vitamin B6.
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Cdc chuyén gia dinh dwong Anh khuyén cdc ba me diéu gi?

1. Giam stress toi da bang cac cach sau

Danh thoi gian doc sach va céac bai viét cham con chinh thong, dé tu tin trong
viéc can nang cua be¢, cac bénh thuong gap, cac van d€ dinh dudng, nhiing

huyén thoai vé canxi, kém va thudc bd sung tuy tién.

Viét xudng sb dién thoai ciia 1 chuyén gia dinh dudng tin cdy dé tu van khi co
van dé. Pa phan khong c6 van dé gi vé bé khi bé an bu tdt, ting trudng binh
thuong. Viéc d6 md héi, rung téc, moc rang la thong thuong cac bé dudi 1
tudi.

Hoc cach dé bé ty 1ap khi vira méi sinh ra, hdy cho bé thoi gian dé khoc, tu
diéu chinh hanh vi, dimg qua ap luc va cubn cudn 1én khi nghe bé khoc. Chi
luu vy, néu bé khoc qua nhiéu, bo an bo by, kém sét mét mai thi tu van chuyén
gia stc khoe ngay. Thong thuong khoc 1a cach bé giao tiép, 1a cach bé can yéu

thuong, khong phai luc nao khoc ciing 1a 1 van dé.

-
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® Khi bé vao tudi an dim, phuong phap an dim nao khong quan trong, diéu
quan trong nén hiéu 1a: Cac bé dudi 1 tudi 1a an theo nhu cau cia bé, khong
phai theo nhu cu ctia me. Hiéu biét vé luat mama, baby, nguyén tic chung la
gidi thidu timg mon mét, tir it dén nhiéu, khong bot in dim, khong mudi
duong, nudc mam, in dung luong bé can, ngdi trén ghé an. Lam tot tit ca cac
diéu nay 13 bé khong biéng an. Chi cin vi pham 1 trong nhitng nguyén tic co

ban nay 1a s& biéng an ngay

® Thuodng xuyén noi chuyén véi chong va chia sé cong viéc voi chong. Toi nghi
cac 6ng bd ciing rat mudn chim séc con, nhung c6 diéu 1a ho khong biét lam
gi thoi, hay don gian chi ho cach lam va bé s& 16n ma khong nhiéu van dé khi
duoc ca cha me cung cham soc bé.

2. Phan b6 ché @ dinh dudng chi y cac diém sau

® Ngudn chat dam nén cht y: Ca (chép,luon, hoi, thu); Thit ga, dau, thit bo. Duy
tri du 3 bira/ngdy, mdi bira luong chit dam bang lung ban tay cua ban.

® Rau chon rau cho 14 xanh giau vitamin B6 va folate. It nhat 2 bita stp (4 loai
cli)/tuan.

3. Cho bé bl me

Thudng xuyén cho bé bl me s& gitip ban giam stress vi mdi lién hé va tuong tac da

ké da 14 liéu phap gitp cai thién tri nhd tot nhat.
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