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BENH VIEN DA KHOA HA LONG

Mai sé: TLGDSK.01.DDSP

Ngay ban hanh: 20/08/2021

TAI LIEU GIAO DUC SUC KHOE

Lan ban hanh: 01

1. Nguai co lién quan phai nghién ciru va thuc hién dung cdc ngi dung cua quy

trinh/ quy dinh/ huémg dan nay.

2. Tai li¢u nay khi ban hanh co hiéu luc thi hanh nhu sw chi dao cua Ban Giam

doc bénh vién.

3. Mbi khoa, phong dwoc cung cdp 01 ban co dong dau. Cdc khoa, phong khi c6
nhu cdu sira doi, bé sung thém tai liéu, dé nghi lién hé véi phong Diéu dudng

dé dwge hé tro.

NOI NHAN (ghi rd noi nhdn roi danh ddu vao 6 bén canh)

M| Giam déc - =
| Pho giam doc O O
M| T6 Quan ly chét lugng | O O
| Phong Diéu dudng O O
© | Phong KH téng hop O O
V| Cac don vi lam sang, CLS| O O
THEO DOI SUA POI TAI LIEU
T Vi tri Noi dung swea doi Ngay swa doi




Tai liéu gido duc sirc khoe chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

I. MUC PiCH

- Quy dinh théng nhat tai liéu gido duc sirc khoe tham khao cho
nguodi bénh tai Bénh vién nham dam bao thuc hanh dang quy dinh vé noi
dung va hinh thirc tu van, hudéng dan, gido duc stc khoe cho nguoi bénh
dén kham va diéu tri.

1. PHAM VI AP DUNG
- Ap dung dbi véi cac khoa 1am sang trong Bénh vién.

II. TRACH NHIEM

- Nhan vién dugc giao nhiém vu thuc hién tu van, cung cap thong tin cho
nguoi bénh phai tuan thu ding nhirng ndi dung nay.

- Phong diéu dudng, t6 quan ly chat luong, trudng khoa, diéu dudng trudng
khoa 1am sang, chiu trach nhiém giam sat viéc tuan thu ndi dung.
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Tai liéu gido duc suc khoe chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

MUC LUC
STT NQI DUNG TRANG
1 Vai trd ctia sdt voi phu nit mang thai 05-06
2 | Dinh dudng déi véi thai phu thiéu mau 07-08
Cach khic phuc mot sb kho khan thuong gap trong
3 e 09-10
thai ky

TONG : 03 TLGDSK
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Tai liéu giao duc sirc khoe chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

~ L.GIAO DYC SUC KHOE
VAI TRO CUA SAT VOI PHU NU'MANG THAI

I. POI TUQNG
- Phu nir mang thai, sau sinh, dang nudi con bu va than nhan.
I1. THOT GIAN
- 30 phat
II1. NQI DUNG
- Sat 1a loai khoang chat dong vai tro quan trong cho qua trinh tao mau tham gia vao
vong tuan hoan trong co thé me, qua trinh phét trién cua thai, nhau thai va phong
nhiém khuan cho co thé.
-Trong thai ky, thé tich mau ctia ngudi me ting 50% . Sit can thiét dé tao
hemoglobin ma hemoglobin la mét thanh phan quan trong cua mau. hemoglobin
mang oxy dén khép co thé nguoi me va thai nhi. Sit c6 mat & hau hét trong céc loai
thue pham dic biét la thuc pham dong vat. Nhung khong phai luc nao sat cling duoc
hap thu tét do d6 ngudi me thudong khong du sat trong thoi ky mang thai. Do véy ,
chuong trinh chim séc thai san da bo sung thuoc chira sit va axitfolic ciing nhu
huéng dan cho thai phu mét ché do 3 an giau chat st , can ddi va du dinh dudng.
- bé tranh tac dung phu cua vién sit nén uong sau bita an 1- 2h va giup sat hap thu
dugc t6t nén ting sur dung nhimg thyc phdm chita nhiéu vitamin C. Khéng uong sat
cung voi che, ca phé vi chét tamin trong che, ca phé s€ giam hap thu sét.
- Sat con gitp bao Vé co thé khong bi nhiém khuan vi sit ciing 1a thanh phan cuia mot
enzym trong hé mién dich, st gitip bién dbi Betacaroten thanh Vitamin A, gilp tao ra
Colagen ( Chat nay gan két cac mé co thé lai voi nhau).
- Phu nir lan dau tién phat hién co thai nén udng ngay vién sit, udng kéo dai téi sau
khi sinh 1 thang. Liéu : 60 mg st nguyén t6 kém theo acid folic 400mcg/ ngay. Ngoai
ra ciing nén sir dung cac thuc pham cé tang cuong sat, acidfolic cho phu nir mang
thai.
- Cac loai thit bo, thit lon cung chira nhiéu sat long do tring va cac loai thiy hai san
cling chira nhiéu sat. Trong cac thirc an nguon goc thue vat sit c6 nhiéu trong déu, dd,
vung lac, céc loai rau xanh tharn rau mudng, rau ngot, mong toi, rau day...

Ham lugng sit trong 100g thire an d@n dugc ( mg/100g):

Thuwe pham (100g) Sit (mg) Thuc pham 100g Sit ( mg)
Gan lon 12,0 Cui dura ga 30,0

Tim lon 5,9 Dau tuong 11,0

Cua dong 4,7 Vimng 10,0

Tom kho 4,6 Rau day 1,7

Cua bé 3,8 Rau dén tring 6,1

Bau duc lon 8,0 Dau diia( Hat) 6,5

Mé ga 6,6 Maing kho 5,0
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Tai liéu gido duc sitc khoe chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

* Tai liéu tham khao: Bg y té - vién dinh dudng quéc gia.
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Tai liéu gido duc sirc khoe chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

2.GIAODUC SUCKHOE
DINH DUONG POI VOI THAI PHU THIEU MAU

I. POI TUQNG

- Phu nir mang thai, sau sinh, dang nuéi con bu va than nhan.
I1. thoi gian

- 30 phut

I11. N§i dung

- Phu nir ¢6 thai dugc coi la thiéu mau khi ham luong Hemoglobin ( Hb) trong mau
thap < I1g/dL.

1. C6 nhiéu nguyén nhan c thé gay thiéu méau nhung thudng gép nhat 0 phu nir
mang thai la thiéu méau thiéu sit. Py 1a tinh trang co the khong dt lugng st can thiét
dé tao 'Hemoglobin- mét protein quan trong cua hong cau.

- Thleu mau khong chi anh huong khong t6t dén thai phu ma con gdy ra nhiéu hau
qua xau cho tré sau nay. Chinh vi vay viéc duy tri hemoglobin trong gi¢i han binh
thuong la rat quan trong.

- Thiéu mau ¢ phu nit mang thai gay nén tinh trang thiéu OXy O céc t6 chire, dic biét
0 mot s6 co quan nhu tim, ndo... c6 thé gdy hau qua ning né cho me va con nhu:

+ Dm voi me: Dé say thai, rau tlen dao, rau bong non, ting huyét ap thai ky, tién san
giat, 01 v& som, bang huyét sau sinh, nhiém trung hiu san.

+ Poi véi con: Nhe can, sinh non thang, suy thai, thoi gian diéu tri hoi stc kéo dai,
dé méc bénh so sinh hon so véi tré khong thiéu mau. Con cua nhiing ba me thiéu méu
giai doan som cua thai ky co nguy co bénh tim mach cao hon tré khac.

Vi vdy céc bac si di coi thiéu mau, thiéu sit trong thoi ky thai nghén 1a mot de doa
san khoa.

2. Pé kiém soat tinh trang thiéu mau th1eu sat va thiéu vi chat dinh dudng me bau can
chu dong co ché d6 an dap Ung du nhu cau nang lugng va cac chét dinh dudng, bd
sung vién sit va acid folic, kiém soét tinh trang nhiém ky sinh trung duong rudt.

- Sat c6 nhiéu trong thit bo, c4, gan, long do trimg, dau do rau xanh..

- Ngoai viéc lya chon céc thuc pham glau chat sat tir ngudn thirc 3n dong vat, con can
phdi hop véi céc loai trai cdy twoi giau Vitamin C sau bita an s& gitip hap thu sit tdt
hon

- Han ché nhirng chét trc ché hap thu sit nhu: tannin, phytat c6 trong ngil cdc tho tra

- Can tranh ding chung thuoc sit v6i canxi s& lam giam hép thu sat( nhitng thudc trén
khi ket hcrp v6i nhau can ubng cach nhau it nhét 2 2i0). Khong dung chung thude
chira sit véi tra, ca phé hay sita s€ lam giam hap thu sit.

- Ngoai viéc bd sung day du dinh duorng trong che do an, ba me can udng bd sung sit
va acid folic hodc da vi chat theo qui dinh cta y té.

+ Uong ngay | vién trong sudt thoi gian c¢6 thai dén sau deé 1 thang. Mdi vién gom 60
mg sat va 400 mcg acid folic.

+ Néu thai phu co thiéu mau: cin duoc diéu tri theo phac dd.
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Tai liéu gido duc siec khée chuyén nganh Phu San GDSK. 01.DDPS

+ Viéc cung cép vién sat/acid folic can dugc thuc hién ngay tir lan dau kham thai.

+ Kiém tra viéc str dung va cung cap tiép vién sat/acid folic trong cac lan kham thai
sau.

- Dinh dudng hop 1y, khéc phuc tinh trang nghén dé dat mirc ting cén phi hop véi
tinh trang dinh dudng trude khi mang thai (binh thuong la tang 1kg).

* Tai liéu tham khao:Bo y té-Vién dinh duong quci'c gia, Bénh vién Tur Di.
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3. GIAO DUC SUC KHOE
CACH KHAC PHUC MOT SO
KHO KHAN THUONG GAP TRONG THAI KY
I. POI TUQNG
- Phu nir mang thai, sau sinh, dang nudi con bu va than nhan
II. THOI GIAN
-30 phut
III. NQI DUNG
Thai phu sé trai qua nhiéu triéu chimg khé chiu va mét moi khi mang thai. Mgt vai
dau hiéu chi thoang qua va xay ra trong nhirng tuan dau, mot so trigu chimg khac kéo
dai hon va xuat hién gan thoi diém chuyén da. Sau day la mot sé kho khan thuong gap
trong thai ky va cach khic phuc:
1. Kiém soat 6m nghén:

Khoang 70% phu nit mang thai c6 triéu chimg 6m nghén, thuong xuét hién vao giai
doan dau cua thai ky lac thai 9-10 tudn. Thong thudng cubi thang thir 4 cua thai ky
céc tridu chimg gan nhu bién méit hoan toan hodc giam di nhiéu.

Dé lam giam di céc triéu chimg khé chiju trong thoi ky 6m nghén céc me bau ¢6
thée:

- Chia céc bira &n thanh nhiéu bita nho thay vi &n 3 bita chinh (Khoang 2 tiéng an mot
lan)

- Tranh nhimng thuc phém cO mui, an cay, thuc phém chién nudng, dau m&

- An it duong va giam an man.

- Nén ngu sém va ngu du giéc, tranh cang thang.

- An thuc pham khé nhu ngii cde, banh my nuéng hodc banh quy vao budi sang.

2. Giam tao bon

Co khoang 35-40% phu nir mang thai c6 hién tugng tdo bon trong thai ky:

C6 thé 1am giam tao bon bing cac cach sau

- Can uéng nhiéu nudc ( 6-8 ly mdi ngay)

- Tap thé duc nhe nhang, vira strc va phu hgp véi stre khoe.

- Tang cudng an nhitg thuc pham giau chéat xo: Rau ci qua sach, trai cay( Mot s6
loai trai cdy gitip giam tdo bon nhu: Mén, sung, chudi, cam, 1, to...)

3. Mét moi

- Thai nhi dang 16n dan doi héi ngudi me can thém nang luong nén dé bi mét moi.
D6i khi mét moi ciing 1a dau hiéu thiéu méau do thiéu sit- mot van dé thuong gap khi
mang thai.

+ Phu nit ¢6 thai can ngu du giac( 8 gio/ ngay, ngt trwa 30 phut), ngu ding gid, tranh
ngu muon.

+ Sinh hoat diéu do

+Can bang van dong vdi nghi ngoi

+ Pén bénh vién kiém tra thiéu mau, thiéu sit thuong xuyén.

4. Giam dau lung
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+ Tranh ding ngéi qua lau tai mét vi tri

+ Khong mang giay cao got

+ Pé gbi mém sau lung khi ngdi

+ Li€u phap massage s& giup cho thai phu giam dau lung dang ké

+ Nén két hop tép cac dong tac yoga danh cho me bau dé giam dau lung va cai thién
chire nang tim, phdi, than kinh.

* Tai liéu tham khdo: Tai liéu tw van dinh dwong cho phu nit mang thai - Bénh vién
T Di.
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