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2 o e I HEALTHY EATING AND PHYSICAL ACTIVITY FOR EARLY CHILDHOOD
ban tré lai di lam

Viét ng(t (Vietnamese)

O Hay héi noi lam viéc vé nhimng chd dé ban co thé
ngoi vat slfa, vé viéc st dung td lanh dé cat sita
vat ra, va hdi xem ban c6 thé nghi mot chut dugc
khéng méi khi can vat sta.

O Tap vat sira v6i phuong phap ban da chon.

O Pam chic con clia ban c6 thé bu tir binh (hodc c6
thé& udng tir mot cai tach, néu em da du 16n).
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O Dam chac ban cé cac binh da dung cho it nhat hai
ngay - mot s6 binh da dé vat sira vao trong mét
ngay, mot s6 binh khac du dé gti véi con clia ban
dén nha tré trong mét ngay, va c6 thé thém mot
s6 binh phu troi (ban c6 thé cé siita du, ma ban cé A b o ~
thé& dong lanh dé dung cho lan khac). Vlec Cho u sua me
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O Mua hai hop dung cch nhiét va cic thdi biing va tro lai lam viéec

(freezer brick) — mot hop dé dem sita dén nha tré ¢ ¢

va mot hdp dé dem sita vat clia ban tir sd vé nha.

Breastfeeding and
returning to work

O Xin nhé rang néu quy vi dang cho con by, lua
chon an toan nhat la khéng diing d6 uéng cé con
trong thai gian cho con bu va trdnh khéng dé em

bé tiép xuc véi khéi thude la.

Pé dugc huéng dan va giup d& thém
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Tré lai lam viéc khéng c6 nghia la ban khéng thé
cho con bu sita me dugc niia. Tiép tuc cho bu sira
me c6 thé la diéu dic biét dé ban va bé chia sé, béi
ca hai cung tré nén quen thuédc véi mét théng lé
méi. Néu con ctia ban dugc vai thang tudi va quen
bu sita me, em sé thudng vui vé thich nghi véi ké
hoach nuéi duéng hén hgp gom viéc bu vi me két
hgp véi viéc bii/uéng sita me tir binh hoac tach.

Ban c6 thé ti€p tuc cho con bi vi me vao budi
sang va téi (hoac thuéng xuyén hon, tuy theo gid
lam viéc ctia minh), va cung cap sita vat cho bé
dung nhiing khi ban & s& lam. Viéc vat sita ngay
ca nhiing khi ban khong & canh bé sé giup c6 du
IWgng sifa cung ting, va gitp ban c6 lugng sira dé
bé duing vao nhiing luc ban khéng & canh bé.

Sita me c6 thé dugc vit bang tay, bang mot cai bom
tay hoac bom dién. Du quyét dinh cach nao di n(a,
hay tap cach vét stta trudce khi ban di lam tré lai, va
hay tim su gitp d6 néu can. Vat stta theo mét théng Ié
tuong tu nhu théng Ié cho bu va thudng ngay.

Nhé& dam chéc bé c6 thé bu sita qua binh, hodc diing
tach néu bé trén bay hodc tam thang tudi. Néu khé
tap cho con bat dau bu sia binh thi nén tap vailan
trudc khi bé bat dau dugc gli & nha tré, véi ngudi nao
khac dua binh stta cho bé bu.

Né&u khéng mudn vét stia, hodc sau mét thai gian
thay rang viéc vat sira tré nén qua kho khan, ban hay
tiép tuc cho bé b vi me vao buéi sang va buéi téi,
va cho bu stia bét trong ngay. Néu viéc cho bd vi me
da tré nén thuan thuc, nhiéu ngudi me c6 thé tiép tuc
cung cdp da sira cho nhiing lan bu thua thét nhu vay.

Cho bu sita me khi da tré lai lam viéc

Khodng mét hoac hai ngay trudc khi tré lai lam viéc,
hay vat thém mét chut stta sau méi lan cho bé bu. Cat
khodn s(ra nay trong ti lanh hodc tu d4 tai nha, va
nhd dé danh du stta dé gui theo bé téi nha tré.

Hay thao luan véi nha tré, bdi ho sé giup ban lo liéu
thong 1é cho b mai mé nay. Ho ciling sé bao cho ban
biét vé chinh sach cda ho lién quan dén viéc dem sia
vat dén noi nay.

Khi dem sira vat dén nha tré, nhé kiém chéc stia dé
trong binh nhua da khir triing, sén sang dé cho bé
dung. Mang binh sta trong cai hdp dung cach nhiét,
c6 dé mot thoi bang (freezer brick), va ddm chic binh
dugc dé nhan r6, vai viét hoac gidy nhan khéng tham
nudc, co ghi tén ho day du cda con quy vi va ngay
thang.




