


V6&i cac ba me sau sinh, di hoc hodc di lam tré lai cé thé mang dén rat nhidu cam
xuc nhwng cling khang it khé khadn khi nudi con bang stva me. Tuy nhién, viéc
nudi con bang stra me nén dwoc duy tri do nhidu nguyén nhan khac nhau. Néu
lap ké hoach trudic, ban van co thé duy tri soi day lién két véi con du khong &
bén canh. Dwéi day la mot sb goi y hivu ich:

To6i c6 nén hut sira khéng?

Ban khong can hut stra d& d&m bao nudi con bang stra me méc du hut sira sé
dam bao ngudn siva me cho con khi ban khéng & bén canh. Tuy vay, cac bé chi
dwoc an da stra khi bu trwe tiép tlr me. Lwong sira ban co thé hit bang may
khéng twong dwong véi lwong siva bé bu truc tiép. Hau hét cac ba me sé tiét
nhiéu stra hon khi con bt so véi hit bing may.

Tuy nhién, néu ban...
e dang chuén bi di hoc hoéc di 1am tré lai
e khdng & cling con vi mét sé ly do,

e mong mudn nhd mét ngudi khac chdm séc con
ctia minh béng stra hit hodc

e can hut sira vi cac ly do strc khée

...ban c6 thé s&r dung mét may hut siva chat lwong tot d& dam bao ngudn dinh
dwéng tét nhat cho bé yéu ctia minh khi khéng & cung con.

T6i nén st dung loai may hut nao?

C6 mét sb loai may hut stva khac nhau va ban
c6 thé nhan duwoc mot chiéc may hut tir nha
cung c&p bao hidm y té ctia minh. Tuy nhién,
ban can tim hiéu ky vi mét sé loai may hut cé
d&c diém wu viét hon. Chi can véat sira bang
tay, mot sd ba me cling c6 du siva dé cho con
bu. Chuyén gia dinh duwéng hodc cb van déng
d&ng WIC c6 thé gitip ban hiéu rd hon vé cac
loai may hut hodc vat siva bang tay.




T6i can huat siva bao 1au mét 1an?

Diéu d6 phu thudc vao tudi cta tré. Theo quy tac chung, ban can hut stva theo
tan suét bu ctia con minh. D& dadm bao co thé tiét du stra, ban nén hut stra 2-3
l&n trong quang thoi gian 1am viéc 8 tiéng hodc 2-3 giov/lan khi khéng & cuing con
minh. Chuyén gia dinh duéng hodc cb van ddng dang WIC c6 thé gitip ban xac
dinh tan suét cu thé.

Toi c6 thé bat dau thwe hién nhw
thé nao?

Mat vai tudn trwdc thdi diém ban khdng thé & cling con ca ngay, ban nén tap hut
stra mét 1an méi ngay. Diéu d6 sé gilp co thé ban thich nghi véi viéc kich siva
b&ng may hut va tich trir mot lwong stka me nhét dinh. Sau méi 1an st dung may,
lwong stra hut co thé sé tang lén. Ban chi nén cho bé tap tu binh sau khi con ban
dwoc khodng 3 tuan tudi.

RUra tay sach sé. Sau khi kh&i dong may hut, ban phai chd vai phut triede khi
stva bét ddu chdy ra. Ban nén mat xa bau vu trwéc va trong khi hat dé luong sira
chay ra nhiéu hon. D& c6 nhiéu stra hon, hay that sw thodi mai va thw gian trong
khi hat. Khi khéng & cling con, ban cé thé ngdm nhin hinh anh cla bé va nghi vé
con trong khi hut.

Ban c6 thé hit stva dén khi nguc cam thay rdng va stva ngirng chay ra. Hau hét
may hut stva dién t0r cho phép ban hut siva déng thoi ca hai bén vi. Méi 1an hat
stra chi nén kéo dai khoang 15 phut. Néu s dung dung cu hut bang tay, ban nén
hat ddng thdi ca hai bén v dé duy tri ngudn siva va tang lwong sira duw trir.

To6i nén bao quan sira hut nhw
the nao?

Ban c6 thé str dung binh thay tinh, binh nhya cirng
hodc tui trir stra d& bao quan siva sau khi hat. Tét nhét,
ban nén I6ng 2 ti triv siva dé tranh sira bi chay ra. Dé
tranh lang phi nguén si*a me, ban nén bao quan luvgng
stra bé uéng mét 1an trong médi binh hoéc tui triv stva.




Néu trir stva trong tG déng, lwu y dé lai mdt khéng gian nhét dinh phia trén binh
hodc tui trir stra vi stra sé gian né khi déng. Ghi ré ngay hut stra bén ngoai dung
cu trr stra. Néu ban can givi stra hut dén co' s& chdm séc tré, lwu y ghi rd tén
clia bé trén binh, tui trir stra.

Trong qua trinh lwu trr, stra s€ phan tach ra trng 16p. Day 1a mét hién twong
binh thwérng va hoan toan an toan. Siva khi tich trir sé trong gibng nhw siva tach
béo nhung cé thé thay ddi mau sic va mui theo thirc an ban &n vao co thé. Biéu
d6 khoéng hé anh hudng dén con cla ban.

Ban c6 thé Iwu gitr stra hit & nhiét dd phong trong téi da 4 gid; tuy nhién, ban
nén tri lanh sira ngay sau khi hat néu khéng cé y dinh st dung ngay.

Trir dong (ngan dong

Ra dong sira
Tri¥ lanh & nhiét do tach riéng ngan lanh) va tr& lanh & nhiét d6
40°F hoac thap hon & nhiét d6 0°F hodc | 400 hoac thép'ho’r;
thap hon
St dung St dung St dung
trong vong trong vong trong vong

5 ngay 5 thang 24 gi>»

T6i nén ra déng va lam am siva nhw
thé nao?

Ban c6 thé dat sira dong trong ngan mat td lanh dé ra dong qua dém. Néu mudn
réd déng nhanh hon, dat binh, tui trlr sta dwéi voi nwéc Am hoac vao bat nwéc
&m. Lwu y str dung siva trong vong 24 gi¢. Phwong phap 1am &m siva bang nwéc
ciing c6 thé ap dung véi sira trik lanh. Khuyén nghi khéng dun hay ham néng sira
trong 16 vi séng vi co thé tdng nguy co' gay bdng cho bé. Ngoai ra, khéng nén trir
ddng sira da tirng ra doéng vi sé khong an toan.



Trwédc thoi diém sinh

e Hay ndi chuyén v&i quan ly tric tiép, bd phan nhan sy hodc cb van
nha trwong vé& cac ké hoach nudi con béng siva me ctia ban sau khi di
hoc hodac di lam tr& lai.

o Trao déi cac phwong an lam viéc/hoc tap khac nhau nhw lam viéc
ban thdi gian hodc di lam tlr nhitng ngay gitra tuan. Diéu d6 sé
gitp ban dwoc nghi 2 ngay sau mbi 2 ngay lam viéc truwéc khi chinh
thirc hoc tap/lam viéc toan thoi gian.

o Hay yéu cau dia diém kin dao dé ban co hut siva 2-3 lan méi ngay.
Dao luat Cham séc Strc khde Horp tui tién (chinh sach cai cach
cham séc y té) hd tro phu ni nudi con trong qua trinh lam viéc.

Dé biét thém thong tin, vui Idng hdi y kién cb van ddng déng WIC
cla ban hoac truy cap www.dol.gov/whd/nursingmothers/.

o Hay trao ddi v&i chuyén gia dinh dwéng hodc cb van ddng déng WIC
clia ban v& loai may hut stva phu hop nhat. WIC hodc cong ty bao
hiém c6 thé gitip ban nhan dwgc may ht sira mién phil

Sau khi sinh

o B&t dau hut stra khi con ban khodng 3 tuan tudi.

o Dé cho bé tap bu binh (1 - 2 0z) stva hit mét 1An mdi ngay khi bé
khodng 1 thang tudi dé gidp tré quen véi viéc bu binh. Bé c6 thé bu
binh tét hon néu ngudi cham séc bé khong phai 1a ban!

o Ngoai viéc d& bé bu tryc tiép thweng xuyén, ban nén hit siva vai lan
mdi tudn dé tang lwong stva tich trik trong ti dong.



https://www.dol.gov/whd/nursingmothers

Lich trinh di lam/di
hoc tr& lai

Khoang 2 tuan trwéce khi di lam/di
hoc tré& lai:

*  Trao ddi thwdng xuyén véi chi st dung lao déng clia minh vé& cong
viéc va k& hoach nudi con bang sira me cla ban.

*  Tiép tuc cho con clia ban bu sia me béng cach bu binh mét 1an
méi ngay.

*  DPén nha nhan vién gil tré ho&c trung tm cham sdéc tré cling véi con
ctia minh. Tim hiéu xem c6 chd Iwu trir riéng trong ngan déng/ngan
mét dé triv sva hat hay khong.

*  Chia sé cach ra dong va st dung sira me v&i trung tdm cham soc tré.

*  Chuén bj trang phuc di 1am sao cho ban c6 thé thuan tién hut stva.

Khoang 1 tuan trwéce khi di lam/di
hoc tré lai:

* P& mot thanh vién trong gia dinh
hodc nhan vién gil tré cham so6c con
clia ban mét vai 1an trwdc khi ban di
hoc ho&c di lam tré lai d& c6 thé lam
quen v&i lich trinh hoat ddng mai.

*  Néu ban c6 ché trir déng, hay chuén
bj trwdc thire an cho mot vai bira dé
ban c6 thé sén sang di hoc hoac di
lam tré lai trong tudn dAu tién.

Pém trwéc do:

e Chuan bij tui ta, bira an tria va mon
&n nhe tét cho strc khde, may hat
sra va dung cu trir sva cla ban.



M6i bubi sang:

Danh thém khoang 30-60 phut d& méc quan 4o, chdm séc tré va
chuan bij tui dd cho ca me va con!

An mét bira sang tét cho strc khoe.

Chuan bj tui ta cung binh sira c6 gan nhan day dd va moét it siva

doéng lanh dé givi cho trung tdm cham séc tré.

Néu c6 thé, hay cho con bu me khi dén trung tam chdm sdc tré.

Con clia ban sé& no bung hon va ban sé& cam thay dé chiu hon & nguc
khi di hoc ho&c di lam. Khi d6, ban ciing khéng can phai hat siva

ngay khi dén noi lam viéc.

Tai triro'ng hoc/nevi lam viéc:

Ludn nhé phai rira tay sach sé!

Hut sira theo ké hoach hoc tap/lam viéc da dwoc quan ly truc tiép
hodc nhan vién quan tri nha trwéng chap thuan phi hop véi ké
hoach nuéi con béng stva me clia ban. Hut siva theo tan suét cho
con bu cda ban, théng thudng 3 gidr mot lan.

Rlra sach dung cu hut stra va bao quan trong tui zip va dat vao td
lanh hodc tai lanh. Néu khéng thé bao quan dung cu trong diéu kién
nhiét d6 thap, rira sach béng nuwdc &m va dung dich khir triing.

Khi vé dén nha:

G&n nhan, ghi ngay thang va lwu triy siva
méi hat trong td lanh dé st dung trong
ngay tiép theo hodc gi tai trung tam
cham soc tré khi dén ddn con cla ban.
Néu ban hat dwoc nhiéu siva, hay triy
s(ra trong ti dong.

Lwu y rira sach dung cu hut siva va binh
stva bang dung dich khty trung va nwéc dm.

Hay cho bé bu va thw gién cung con!




Ké hoach cta ban

Thoi gian  |BG me/Hut sival,, 2!3 diem

trwdng hoc/noi lam viéc)

1-800-942-1007
WWW.mass.gov/wic

n @ @ @MassWIC
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W'c Co quan nay la t& chiic dem lai co hoi binh déng. Se&
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