
Cô Theå Ngöôøi Meï Sau Khi Sanh
Nhöõng ñieàu coù theå xaûy ra cho baïn vaø nhöõng gì baïn coù theå laøm cho chính mình 

Meät moûi... 
 Nghæ ngôi, taém nöôùc aám cho thö giaõn, aên uoáng thöùc aên toát cho söùc khoeû, nhôø baïn beø vaø gia ñình giuùp ñôõ... 

Chaûy maùu ôû aâm ñaïo... 
 Ñieàu naøy goïi laø maùu saûn haäu (lochia) trong khoaûng töø 3-6 tuaàn ñaàu tieân sau khi sanh, trong luùc töû cung laønh 

daàn.  Ñaàu tieân laø maùu ñoû saãm.  Maùu nhaït daàn roài ngöøng chaûy.  Neáu coù maùu cuïc hoaëc neáu coù muøi hoâi, neân gaëp
y taù hoaëc coâ ñôõ hoaëc baùc só cuûa baïn. 

 Moãi laàn vaøo phoøng taém, neân xòt nöôùc aám treân da chung quanh aâm hoä vaø thaám khaên cho khoâ töø ñaøng tröôùc ra 
ñaøng sau. 

Ñau ôû vuøng aâm hoä... 
 Coù theå bò ñau buoát, bò söng hoaëc bò baàm.  Thöû ñaët mieáng baêng veä sinh öôùp laïnh vaøo trong quaàn loùt, thöû taém 

nöôùc aám, vaø uoáng thuoác giaûm ñau neáu caàn. 

Caùc veát khaâu... 
 Neáu baïn coù caùc choã khaâu ôû vuøng aâm hoä, haõy taém theo kieåu Sitz (ngoài ngaâm trong nöôùc aám) 2 laàn moät ngaøy, 

moãi laàn 15 phuùt.  Caùch naøy seõ giuùp giöõ saïch vuøng aâm hoä vaø laøm bôùt ñau.  Sau khi taém kieåu ngoài Sitz, haõy 
thaám khoâ caùc veát khaâu. 

Ñau thaét buïng... 
 Ñau thaét cuõng coøn ñöôïc goïi laø ñau sau khi sanh.  Töû cung co laïi sau khi sanh ñeå trôû laïi kích thöôùc bình 

thöôøng.  Neáu ñaây laø ñöùa con ñaàu tieân, coù theå baïn seõ khoâng caûm thaáy nhöõng côn co thaét naøy. 
 Uoáng thuoác giaûm ñau neáu caàn. 

Tieåu tieän... 
 Coù theå khoù ñi tieåu, hoaëc tieåu raùt, hoaëc ñau nhoùi khi tieåu.  Baïn coù theå caàn ñi tieåu thöôøng xuyeân hôn.  Thöû xòt

nöôùc aám chung quanh vuøng aâm hoä khi baïn ñi tieåu, hoaëc thöû tieåu ra trong luùc ngoài ngaâm taém Sitz hoaëc khi taém 
voøi hoa sen. 

 Uoáng thaät nhieàu nöôùc. 

Ñaïi tieän ... 
 Coù theå vaøi ngaøy sau baïn môùi ñi tieâu ñöôïc.  Ñi tieâu coù theå bò ñau hoaëc khoù khaên. 
 Uoáng thaät nhieàu nöôùc vaø nöôùc traùi caây, aên thöïc phaåm coù chaát xô nhö: baùnh bran muffins; bran cereal; traùi caây 

vaø rau caûi töôi; traùi maän (prunes) hoaëc nöôùc coát traùi maän. 
 Ñi boä quaõng ngaén. 
 Xin baùc só cuûa baïn cho thuoác neáu caàn. 

Tró (Piles)... 
 Baïn coù theå coù caùc khoái u chung quanh cuoái ruoät giaø... chuùng coù theå laøm ñau buoát hoaëc gaây ngöùa ngaùy. 
 Thöû ñaép mieáng baêng veä sinh öôùp laïnh vaøo choã ñoù. 
 Hoûi baùc só xin thuoác boâi ñeå thoa choã ñoù.  
 Naèm nghieâng moät beân khi nghæ ngôi seõ laøm bôùt ñau hôn. 
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Vuù caêng ñaày hoaëc meàm... 
 Taém nöôùc aám hoaëc taém ngaâm trong boàn, hoaëc ñaép khaên hay vaûi aám leân vuù. 
 Cho con buù vuù meï thöôøng xuyeân, cöù moãi 2-3 tieáng. 
 Neáu baïn khoâng cho con buù vuù meï, haõy uoáng ít nöôùc hôn, thöû ñaép vaûi laïnh leân vuù, uoáng thuoác giaûm 

ñau.

Ñoå moà hoâi nhieàu hôn bình thöôøng... 
 Taém, maëc quaàn aùo moûng. 
 Thoa boät phaán baép leân nhöõng choã aåm treân da cuûa baïn. 

Söng huùp baøn chaân vaø maét caù chaân... 
 Bò söng huùp coù theå keùo daøi töø  2 ñeán 6 tuaàn. 
 Mang giaày vaø deùp roäng raõi, vôù roäng. 
 Ñaët hai chaân leân cao khi naèm nghæ. 
 Ñöøng baét treùo hai chaân khi ngoài. 

Caûm thaáy buoàn, taâm traïng baát thöôøng, deã khoùc, noùng naûy... 
 Caùc caûm xuùc naøy coù theå keùo daøi trong hai tuaàn... haõy nghæ ngôi cho thaät nhieàu, haõy nguû khi ñöùa beù 

nguû, haõy nhôø baïn beø vaø gia ñình giuùp ñôõ baïn... chæ neân laøm ít vieäc nhaø thoâi. 
 Neáu nhöõng caûm xuùc naøy vaãn coøn, vaø baïn raát lo aâu, raát meät moûi, buoàn, hoaëc khoâng vui möøng vôùi ñöùa 

con cuûa baïn, haõy noùi cho y taù, coâ ñôõ, beänh vieän, hoaëc baùc só bieát. 

Giao hôïp sau khi sanh con... 
 Sau khi sanh con, baïn coù theå giao hôïp neáu baïn khoâng bò ra maùu nöõa (3-6 tuaàn sau khi sanh xong) vaø 

neáu baïn caûm thaáy mình ñaõ saün saøng. Baïn coù theå caûm thaáy raát meät, hoaëc khoâng höùng thuù. Haõy thöû 
laøm tình vôùi caùc tö theá khaùc nhau, duøng kem K-Y thoa beân trong aâm ñaïo neáu noù bò khoâ. 

 Noùi vôùi y taù, coâ ñôõ, chuyeân vieân ñieàu döôõng, beänh vieän hoaëc vôùi baùc só veà vaán ñeà keá hoaïch gia ñình 
neáu baïn khoâng muoán coù thai nöõa. 

Nhôø ñöôïc giuùp ñôõ ngay laäp töùc........ neáu aâm ñaïo ra maùu nhieàu khoâng ngöng. 
Goïi 911 hoaëc ñeán phoøng caáp cöùu cuûa beänh vieän gaàn nhaát. 
Goïi cho baùc só cuûa baïn ngay laäp töùc neáu baïn bò:
 ra nhieàu cuïc maùu ôû aâm ñaïo  
 muøi hoâi töø aâm ñaïo 
 vuù söng ñoû vaø ñau 
 ñau khi tieåu tieän 
 ôû caùc veát khaâu bò hôû mieäng hoaëc coù thay ñoåi 
 caûm giaùc raèng mình khoâng theå chaêm soùc cho con hoaëc cho chính baûn thaân 
 soát treân 38o C hoaëc 99.5o F 
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