
Chăm sóc Hậu sản là gì?
Giai đoạn Hậu sản là thời gian sau khi quý vị sinh con. Giai đoạn 
này thường kéo dài 6 đến 8 tuần nhưng có thể kéo dài đến 1 
năm. Quý vị có thể cảm thấy những thay đổi trong cơ thể, hoạt 
động và chế độ ăn của mình. Điều quan trọng là quý vị phải 
chú ý đến cơ thể và sức khỏe tâm thần của mình trong thời 
gian này. Quý vị là người biết rõ cơ thể mình nhất. Nếu có điều 
gì bất thường hoặc làm quý vị lo lắng thì hãy trao đổi với bác sĩ 
của mình.

Một số Chủ đề mà Quý vị Có thể  
Thảo luận với Bác sĩ của Mình
•	 Nuôi con bằng sữa mẹ

•	 Trầm cảm sau sinh

•	 Vàng da (mắt, da và nước 
tiểu có màu vàng)

•	 Vắc xin

•	 Xét nghiệm trẻ sơ sinh

•	 Sự phát triển của trẻ em

Lên lịch hẹn khám với bác sĩ của quý vị. 
Quý vị sẽ nhận được thẻ quà tặng $25 gửi qua 
bưu điện nếu quý vị khám sức khỏe sau sinh 
trong vòng 1–12 tuần.

$25THẺ QUÀ TẶNG

Sau khi sinh con
Tại buổi khám sức khỏe sau sinh, bác sĩ sẽ kiểm tra xem cơ thể 
quý vị có hồi phục tốt sau khi sinh con hay không. 

Nếu quý vị cảm thấy trống rỗng, cô đơn hoặc buồn bã trong 
toàn bộ hoặc phần lớn thời gian hơn 2 tuần trong hoặc sau khi 
mang thai, hãy liên hệ với PCP của mình hoặc gọi cho Carelon 
Behavioral Health theo số 1(855) 371-8117 để khám sức khỏe 
tâm thần.

Vào trang sfhp.org/vi/wellness để biết 
thêm các công cụ giúp quý vị luôn khỏe 
mạnh. Một số trong đó là lời khuyên về 
sức khỏe, các lớp tập luyện, các nhóm để 
quản lý các vấn đề sức khỏe và hỗ trợ bỏ 
thuốc lá.

Xem tờ dữ liệu “Sức khỏe Thai sản: Chăm sóc 
Hậu sản” để biết thêm về chăm sóc hậu sản.
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Để biết thêm thông tin, hãy gọi Dịch vụ Khách hàng theo số 1(415) 547-7800 hoặc truy cập vào sfhp.org/vi/health-ed
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“Giai đoạn hậu sản” là thời gian sau khi quý vị sinh con. Giai đoạn này thường 
kéo dài 6 đến 8 tuần nhưng có thể kéo dài đến 1 năm. Trong thời gian này, quý vị 
có thể thấy những thay đổi trong cơ thể, tâm trí và vấn đề ăn uống của mình. Nếu 
muốn chăm sóc trẻ mới sinh thì quý vị cũng phải chăm sóc chính cơ thể và tâm trí 
của mình. Hãy nói chuyện với bác sĩ của mình về cách làm thế nào để giữ 
cho quý vị và con quý vị luôn khỏe mạnh.

Quý vị có thể được nhận thẻ quà tặng $25 sau lần thăm khám hậu sản! 
Quý vị phải đến khám với bác sĩ của mình trong khoảng 3 đến 8 tuần sau khi 
kết thúc thai kỳ. Hãy truy cập vào SFHP Sức khỏe & Thể lực để tìm hiểu thêm.

Tìm hiểu về Chăm sóc Hậu sản, Doula, Trầm cảm và Điều trị

Những Thay đổi Bình thường trong Cơ thể

•  Trong vài ngày đầu sau khi sinh, quý vị có thể cảm thấy giống như đang hành kinh nặng. Quý vị có thể ra nhiều cục máu 
đông. Dịch âm đạo sẽ ít hơn, chuyển sang màu vàng hoặc nâu nhạt và sau đó sẽ chuyển sang màu trắng. Hãy sử dụng băng 
vệ sinh dạng miếng thay vì băng vệ sinh dạng nút thấm.

•  Sữa mẹ sẽ có trong 3 đến 5 ngày sau khi sinh. Có thể cảm thấy đau núm vú. Đôi khi vú của quý vị có thể rỉ sữa.

•  Quý vị có thể bị táo bón (khó đi tiêu).

•  Mũi khâu có thể nóng rát hoặc đau nhói. Yêu cầu bác sĩ cho thuốc giảm đau nếu quý vị cần.

•  Sử dụng túi chườm nóng hoặc bình nước nóng khi bị co thắt.

•  Phun hoặc bôi thuốc để giúp giảm đau do bệnh trĩ (giãn tĩnh mạch).

•  Kiểm soát cơn đau trong khu vực quanh âm đạo và hậu môn (gọi là vùng đáy chậu). Đặt túi 
nước đá ở vùng đáy chậu của quý vị trong 10-20 phút để giảm đau và sưng. Quý vị có thể 
làm việc này mỗi giờ nếu cần. Tắm vòi sen hoặc bồn ấm thường xuyên nếu quý vị muốn.

•  Yêu cầu trợ giúp trong những công việc hàng ngày. Nhờ gia đình, bạn bè hoặc nhận giúp đỡ từ một doula (hộ lý trợ 
sản đồng hành).

• Uống thật nhiều chất lỏng. Cố gắng uống 8 đến 12 ly (64 đến 96 ounce) nước mỗi ngày.

•  Thảo luận với bác sĩ về biện pháp ngừa thai. Nuôi con bú không giúp quý vị tránh thai. Tìm hiểu thêm về biện 
pháp ngừa thai bằng tờ thông tin “Biện pháp Ngừa thai” từ SFHP Sức khỏe & Thể lực.

•  Hãy trao đổi với bác sĩ của mình để biết thời gian quý vị nên trở lại làm việc. Mỗi người đều cảm thấy sẵn sàng làm 
việc theo thời gian của riêng mình.

•  Lên kế hoạch cho lần khám sau sinh tiếp theo với bác sĩ của mình. Quý vị có thể có 1 lần khám trong 1-2 tuần và lần 
thăm khám khác trong 3-8 tuần sau khi sinh. Vui lòng hỏi bác sĩ của mình nếu quý vị có thắc mắc.

Sức khỏe Thai sản: Chăm sóc Hậu sản

Trong Vài Tuần Đầu sau khi Sinh

442801B    1123




