Cach giir nguc dep sau sinh khi
cho con bu

Cach duy tri nguc dep sau sinh khi cho con bu hoac tung cai sira la
van dé khong it ba me quan tdm. Badi sau sinh xong c6 dén 99%, chi em
bat dau chdn doan lo so lam gi d€ cé thé uéng lai vong 1 san chac nhu hoi
con gai.

Li?u phép duy tri ng?c ??p sau sinh va cho con ba

Ky thuat duy tri nguc dep sau khi cai sira. Vong 1 la khong gom co
bap va day chang. C6 thé xuat hién, nguc chi c6 cdc moé mé va day la
nguyén do khién cho nguc dé gap phai chdy xé& hon. Trong thoi diém cé
thai, ndi tiét té thay d6i dnh hudng rat 16n dén vong 1 dé sap cho qua trinh
cho con bd.

e SO lugng céc 6ng dan sira tién trién lam cho nguc ra doi to hon tién
hanh nguc gian ra, tham chi ran da.

e VU gap phai cang sita lién tuc c6 nguy co lam cho nguc bién ki€u sau
khi cai stta. Cho tré bd khong déu cling khién cho nguc bat déi xiing
hai bén.

e Vj tri két luan con bu sai lam phuong phap hoac thuong hay cho tré
bd nam khién nguc bi co kéo ciling c6 nguy co anh hudng téi hinh
ki€u vong mét va gay chay xé.

e Khodng tdam mot khong gom cé moét vai co bap cling nhu day chang.
Thé vao dé, nguc chi c6 nhitng mé m& va dé la yéu té khién nguc dé
bi chady xé.

e Trong khi c6 thai, néi tiét to diéu chinh de doa dén trong vong mot dé
chuan bj phong doan qué trinh chidng ta chan doan con bu. S6 lugng
mot vai duong dan slra tién trién lam cho nguc ra dgi nghiém trong
hon gay ra nguc gidn nd, nguy hiém nhat ran da.

e VU mac cang sira thuong xuyén cé thé khién cho nguc bién loai sau
[Uc cai slra

Phan 16n céc tdc nhan trén tdc déong nang dén nguc mot bién phap tiéu
cuc, khién cho vong 1 sau sinh tré nén kém hap dan va tham chi la dai ra
xé& xuong.



Cong nghé duy tri nguc dep sau sinh khi
cho con bu

Ky thuat gilt nguc dep khi cho con bl la nhitng van dé ma hau hét chi em
cht trong nhat. Duéi day la mot vai bi quyét dé cé nguy co cé dugc bd
nguc dep sau sinh kha la dé thuc hién tét hon hét ma cac me nén biét.

Cho con bu dung phuong phap la codng nghé giit bau
nguc dep sau sinh

C6 mot s6 chi em cho rang viéc cho con bu sé thuc hién nguc gap phai
chdy xé va xau di. Tuy vay quan niém dé hoan toan la sai lam. Béi néu me
cho con bu dung céng nghé viura cé nguy co gilp me suy nhugc can dung
lai dugc véc dang nhu xua, vua giup nguc khong chay xé.

Viéc cho con bu dung tu thay khéng chi gidp me duy tri dugc ddng nguc
ma con gidm thi€u mot sé phién phirc nhu gap phai nit dau ti hay thay
mau dau ti.

e Tu thé& cho bé bu hitu hiéu la truong hogp me ngoi thoai mai trén ghé,
néu sic khde me yéu thi me c6 kha nang nam trén giudng va bé nam



nghiéng két hgp véi dé bu.

e Khi cho bé bd, huéng mat bé vé phia bau vd, dau va chan bé phai
thang hang, bung bé ap sat vao ngudi me, me udng tay nang ca bau
vl vé phia khoang miéng bé.

e D6i vGi me hat sita bang may cho con ti binh, khi hit sira cling d€ y
gilr binh hat va phéu hat ding thang, cd gang nang phéu hit ngang
déi v6i bau nguc. Lam giam dé& phéu hat gidt bau nguc xuéng dudi,
lau dan sé gap phai xé nguc.

e Me cho con bu can nhg, moéi bau nguc la mét ca thé riéng biét va
hoan toan khéng mai lién quan tdi nhau. Néu me chi cho con bd ding
bén thuan cta bé hodc ding bén me cé khé nhiéu sira, néu dé€ lau sé
khién nguc bén to bén nhd v6 cung mat can doi.

e Hay khuyén cho bé bu déu hai bén bau nguc va bu can Sau dé méi
chuyén bén. Tot hon hét [a me can uu tién cho con bl bén nguc nhé
va it stra trudc. Cang bl kha nhiéu, sita cang vé va nguc sé cang to
ra.

Tu thé bu
dung cach

£

Hang ngay tap thé duc ciing massage nguc déu dan

Mot trong s cac khuyén cdo quan trong déi véi nhitng phu nit sau khi sinh
em bé xong lam gidm hoat dong va tap luyén mot so6 bai tap luyén thé



thao khéng dé dang c6 cuong dé qua manh.

Mot s6 bai tap thé duc Yoga, aerobic thuong hay luyén tap ta cling sé thic
day qua trinh tiéu hao nang sé lugng trong co thé gitp vong 1 dé ra thon
gon, san chac.

Ngoai moét sé bai thuc hanh thé duc trén cac me cling c6 kha nang phdi
hop thém dbéng tdc massage nguc lién ti€p sau sinh dé gilp nguc cang
tron, dao thai qua nhiéu sira hon ma khong gap phai chay xé.

Tam nudc nédng ciing la gidi phap giit bau nguc dep sau
sinh

NEu me nao thudng xuyén cé théi quen tam bang nudc lanh, thi can thiét
phai uéng nudc am dé tam. Viéc tam bang nudc néng sé cho phép mau
tuan hoan mau tuan hoan nhanh hon va lam cho m6 nguc ndy nd hon.
Ngoai ra, khi tdm godi céc ban cé thé dp dung voi sen tam dé€ thuc hién, voi
sen dugc xem nhu mét cdch massage nguc tét nhat, duy tri nét thanh
xuan cho nguc.

Noi dung nén doc:

e Sau sinh lau thi dugc dung nuéc lanh

Muén nguc dep sau sinh can thiét mac ao 16t cho con bu

Sau sinh, qua nhiéu me cé théi quen xau la khéng mac 4o nguc. Con
duong chinh do ly néng buc, khé chiu. Song, néu dé cang lau sé khién
vong 1 cta ban dé thuc hién chay xé vi nguc khéng dugc nadng da trong
su6t mot thai gian dai.
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Chu yéu vi vay, trong thoi gian cho con bl ban can thiét chon nhiing mau
40 nguc cé kich thudc phu hop doi véi co thé, chat liéu cotton mém mai,
tham hat nhanh. Ban nén chon luya mua ki€u 40 nguc gong mém, thoai
mai.

Diéu quan trong dac biét la ban can thiét phai chon loai 40 nguc cho con
bl dugc thiét k& chuan dung kich cd, chidng ki€u va cdm thay thodi mai
khi ap dung.

Khau phan an uéng hop ly

Céc nha thich hgp trén thay gidgi tng chiirng minh rang Estrogen la moét
trong s6 cac trudng hgp quan trong dem lai khéng it Igi ich cho nit gidi sau
sinh, vira gilp tién trién tuyén sira vira cé thé tién hanh san chac nguc tyu
nhién.

Vi thé, dé vong 1 sau sinh khi sinh em bé tao ra san chac ban c6 kha nang
b6 sung céc do an ho trg tang cuong estrogen nhu: Pau nanh, dau den,
dau do, lac vung...han ché t6i da cac dudng chat dau mag, tang cao an céac
mon an giau vitamin B, E duy tri d6 dan hoi cho da.



Suy giam can tu tr khong nén qua voi vang

Sau 9 thang 10 ngay mang thai di kém nhiing ngay tam bé cho c6 quéa do
s(ra khi & c(t, qud mUc ba me mdéi sinh con lién voi va suy yéu can nhanh
nhat va qua dé nhat c6 kha nang. Nhung, viéc suy gidm can nhanh va qué
dd c6 thé khién nguc ban nho di va chay xé dadng nhac.

Sau 9 thang 10 ngay mang bau di kem mot vai ngay tdm bé cho c6 qua
nhiéu stra khi & ct, qua mdc ba me mdéi sinh con lién voi va suy yéu can
nhanh nhat va qua muc nhat cé thé. Song, viéc suy yéu can nhanh va
khong it cé thé khién cho nguc ban nho di va chay xé dang ndi.

Cai sira ciing nén cé chién thuat

e Ngoai viéc gilr nguc trong khi cho con bu, cai sita ding bién phap
cling gép phan nang dé “bao toan” dang nguc cho me. Nhitng ba me
cai s(ta vao thoi ky 4-6 thang la nhitng ba me phé quat phai chay xé
nguc nhat do day la khoang thoi gian nhu cau cho em bé bl dat cao
nhat. Cai sta vao hién tai la khéng khon ngoan mét ti nao. Da cUa
me cho con bu sé gap phai chung xuéng, chdy nhao y nhu moét thanh
phan béo phi méi trai qua phau thuat cat da day.

e Thoi diém cai sra hgp ly dac biét |a tir trong vong 1 nam rudi téi hon
2 nam. Thoi gian nay, nhu cau slta cla tré da tung it di va nguc cla
me khdng phai gap phai “s6c” khi sita dot ngdt hét han. Cac day
chang cé thoi gian dé dan héi va cdc md bat dau co lai tir tu.

e Biét ky thuat cho con bu va cai sita ding chuan sé khién cho me vira
cung cap dugc cho con nhiéu chat tuyét vai tir sta me, vira duy tri
dugc cho minh dang nguc day dan nhu thoi con gai.

Sau khi cai sita cho con, ky thuat duy tri nguc dep sau sinh chd yéu la ban
c6 nguy co uong kem dudng thuong tinh dau danh riéng cho nguc. San
pha@m nay sé gilp bao vé tuyén sita cla ban khoi phuc dan dan, nguc sé
khéng gap phai nhé di nhanh chéng.

Mat khac, sau khi sinh, can thiét cé liéu trinh ti€n hanh dep nguc méi tuan
1 1an tai cac beauty salon. Trudc khi s dung cac sdn phdm va céac dich vu
ti€n hanh dep ban can thiét mong su chi dinh ctia bac si dé cé mot vai
quyét dinh chinh xac.

Trén day la cau trd 10i vé liéu phap giit nguc dep sau sinh khi cho con
bu hoac da cai sira sé gilip chi hi€u biét hon cling nhu liéu phéap tién
hanh dep toi vu dé c6 kha nang tang I1én bau nguc sau sinh dep hon. Luu y
day chi la bai viét dé€ tham khao
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