NHỮNG ĐIỀU BÀ MẸ
MANG THAI VÀ NUÔI TRẺ DƯỚI 3 TUỔI CẦN BIẾT
Chăm sóc bà mẹ thời kỳ mang thai
Chế độ dinh dưỡng: Ăn nhiều hơn bình thường.

- Ăn nhiều loại thức ăn, không ăn kiêng.

- Uống ít nhất 2 lít nước mỗi ngày.

- Uống viên sắt ngay từ khi có thai cho đến sau khi sinh 42 ngày để phòng thiếu máu.

- Không sử dụng các chất kích thích như rượu, bia, cà phê, thuốc lá.

Theo dõi cân nặng: Thời kỳ mang thai bà mẹ phải tăng được từ 9- 12 kg.

Khám thai đều đặn theo hướng dẫn của bác sĩ, nên khám thai ít nhất 3 lần trong thời kỳ mang thai: 3 tháng đầu, 3 tháng giữa và 3 tháng cuối.

Trong thời gian mang thai cần tiêm phòng 2 mũi uốn ván

Thận trọng khi dùng thuốc. Chỉ uống thuốc theo chỉ dẫn của bác sĩ.

Làm việc và nghỉ ngơi hợp lý, tránh làm những việc nặng, sinh hoạt tình dục nhẹ nhàng; giữ tinh thần thoải mái, vui vẻ.
Vệ sinh khi có thai:

- Tắm rửa sạch sẽ hàng ngày.

- Vệ sinh bộ phận sinh dục và rửa đầu vú hàng ngày bằng nước sạch.

- Mặc quần áo rộng rãi, đi dép thấp.

- Giặt và phơi quần áo, đồ lót, nơi nhiều ánh nắng mặt trời.

Các dấu hiệu nguy hiểm khi mang thai:

- Ra máu hoặc có nước ở âm đạo.

- Sốt cao, đau bụng.

- Nhức đầu, chóng mặt, hoa mắt, cảm giác mệt mỏi, khó thở.

- Tăng cân quá nhanh (trên 2 kg/tháng và trong 2 tháng liên tục).

- Phù hai chân nhiều hoặc phù toàn thân.

Nuôi con bằng sữa mẹ

Lợi ích của sữa mẹ:

- Là nguồn dinh dưỡng tốt nhất cho trẻ.

- Giúp trẻ chống đỡ bệnh tật, tăng sức đề kháng cơ thể.
- Gắn bó tình cảm mẹ - con.

- Giảm nguy cơ chảy máu sau đẻ và mắc ung thư vú ở bà mẹ.

Cách nuôi con bằng sữa mẹ:

- Cho con bú ngay trong vòng 30 phút sau sinh để trẻ được bú sữa non, giúp trẻ tăng cường đề kháng và kích thích tiết sữa.

- Cho trẻ bú hoàn toàn trong 6 tháng đầu, bú theo nhu cầu.

- Mẹ cần ăn, đủ số lượng, chất lượng và uống nhiều nước để đủ sữa cho con bú.

- Rửa tay với xà phòng và nước sạch trước khi cho trẻ bú.

Chăm sóc trẻ từ 6 tháng tuổi đến 36 tháng tuồi

Cho trẻ ăn bổ sung từ khi trẻ đủ 6 tháng tuổi.

Mỗi bữa ăn có đủ các nhóm thực phẩm:

- Chất đạm: Thịt, cá, trứng, sữa, đậu nành và các loại đậu.

- Chất béo: Các loại dầu, mỡ, bơ.

- Chất bột: Gạo, mì,  khoai tây, khoai lang, sắn, ngô.

- Vitamin và khoáng chất: các loại rau  xanh, trái cây.

Cách cho trẻ ăn bổ sung:

- Ăn từ lỏng đến đặc, tử ít đến nhiều.

- Vệ sinh dụng cụ đựng thức ăn, nước uống cho trẻ trước khi ăn.

- Khi trẻ bị ốm, cho trẻ ăn thành nhiều bữa. Thức ăn đảm bảo dinh dưỡng.
- Khi trẻ bị tiêu chảy và sốt cần uống nhiều nước hơn.

Phòng chống suy dinh dưỡng trẻ em

Trẻ suy dinh dưỡng: Biểu hiện chậm lớn, gầy, xanh xao, chậm chạp, không đủ cân nặng và chiều cao so với lứa tuổi, hay mắc bệnh nhiễm khuẩn như tiêu chảy và viêm đường hô hấp.

Nguyên nhân suy dinh dưỡng:

- Mẹ  ăn uống không đầy đủ chất khi mang thai.

- Trẻ không được bú sữa mẹ hoàn toàn trong 6 tháng đầu.

- Trẻ ăn uống không đủ chất, biếng ăn.

- Trẻ mắc bệnh kéo dài.

- Trẻ ít được tiếp xúc với ánh nắng mặt trời.

Biện pháp phòng tránh suy ding dưỡng:

- Khi mẹ mang thai cần ăn uống đảm bảo dinh dưỡng; khám thai và tiêm phòng đầy đủ.

- Trẻ được bú ngay sau khi sinh 30 phút, bú hoàn toàn trong 6 tháng đầu và bú kéo dài 18-24 tháng.

- Trẻ được ăn đủ các chất dinh dưỡng, ăn nhiều bữa; không ăn kiêng; thực phẩm đảm bảo tươi, sạch, an toàn.

- Trẻ được tiêm phòng đầy đủ các mũi và đúng lịch.
