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Baïn coù  coù  co theå theå the coù coù co nhieànhieànhieu söï löïa choïn neáu baïn ñi laøi laøi lam hoaëm hoaëm hoac ôû xa em beùxa em beùxa em be.
• BaùBaùBao cho caáo cho caáo cho cap treâp treâp tren cuûa baïn caøng sôùm caøng toáng toáng tot, ngay khi baïn coøn ñang 

mang thai. 
• Nghæ laølaølam trong thôøi gian laâ laâ lau nhaáu nhaáu nhat.
• LaøLaøLam vieäm vieäm viec taïi nhaøi nhaøi nha.
• LaøLaøLam vieäm vieäm viec baùc baùc ban thôøi gian.
• Nhôø ai ñoù où o mang beù ñmang beù ñmang be eán cho baïn khi beù n khi beù n khi be caàn buùn buùn bu.
• Giao beù Giao beù Giao be cho ngöôøi giöõ treû treû tre gaàn nôi baïn laøn laøn lam vieäm vieäm viec ñeå eå e baïn coù n coù n co theå ñtheå ñthe eán ñoù où o

cho beù cho beù cho be buùbuùbu.
• NaëNaëNan söõa khi baïn xa beù n xa beù n xa be vaø vaø va thay theá thay theá thay the nhöõng laàng laàng lan buù n buù n bu lôõ naøy baèy baèy bang söõa naëa naëa nan 

cho beù cho beù cho be uoáng töø bình hoaënh hoaënh hoac taùc taùc tach.
• Vôùi nhöõng em beù  beù  be treâtreâtren saùu thaùu thaùu thang, tieáng, tieáng, tiep tup tuïp tuc cho buù c cho buù c cho bu vaø vaø va thay theá thay theá thay the nhöõng 

laàlaàlan buù n buù n bu lôõ naøy baèy baèy bang thöùc aên ñaëaëac thích hôïp.
• Thay theá Thay theá Thay the nhöõng laàng laàng lan buù n buù n bu khi baïn xa beù n xa beù n xa be baèbaèbang söõa boäa boäa bot cho treû t cho treû t cho tre sô sinh vaø sinh vaø sinh va

sau ñoù où o tieátieátiep tup tuïp tuc cho beù c cho beù c cho be buù buù bu trong nhöõng luùng luùng luc baïn khoân khoân khong phaûng phaûng phai ñi laøi laøi lam.

Naën söõa
• Röûa tay vôùi nöôùc vaø c vaø c va xaø xaø xa phoøphoøphong.
• Tìm moäm moäm mot nôi kín ñaùo maø o maø o ma baïn coù n coù n co theå theå the ngoài, thö giaõgiaõgian vaø n vaø n va khoâkhoâkhong bò quaáy 

raày.
• Ñöïng söõa naëa naëa nan ñöôïc trong hoäc trong hoäc trong hop sap saïp sach.
• Khuyeán khích phaûch phaûch phan xaï n xaï n xa tieátieátiet söõa ñeå eå e naënaënan söõa deã a deã a de hôn (nhö xoa boùxoa boùxoa bop vuù p vuù p vu

nheï nheï nhe nhaønhaønhang vaø thö giaõgiaõgian).
• NeáNeáNeu caàn theân theân them söõa, baïa, baïa, ban coù n coù n co theå theå the naënaënan theân theân them sau ñoù. 

Naën söõa baèng tay
• Ñaëaëat ngoùt ngoùt ngon tay caùn tay caùn tay cai vaø i vaø i va caùc ngoùn coøn laïi ñoái dieäi dieäi dien nhau treân nhau treân nhau tren baàn baàn bau vuù u vuù u vu ngay 

sau quaàng vuù ng vuù ng vu (phaà(phaà(phan da saän da saän da sam xung quanh nuùm xung quanh nuùm xung quanh num vuù).
• NaëNaëNan ñeàu vuù u vuù u vu vôùi ñoäoäong taùng taùng tac cuoäc cuoäc cuon giöõa ngoùn tay caùn tay caùn tay cai vaø i vaø i va caùc ngoùn coøn laïi. 

Thöû laølaølam khoaûng hai laàng hai laàng hai lan moãi giaâi giaâi giay. Naëy. Naëy. Nan nheï n nheï n nhe nhaønhaønhang, ñaëaëac bieäc bieäc biet laø t laø t la khi vuù khi vuù khi vu
caêng.

• Gioït söõa hình thaønh thaønh thanh treânh treânh tren ñaàu vuù. Sau phaû. Sau phaû. Sau phan xaï n xaï n xa tieátieátiet söõa, söõa coù a coù a co theå theå the
phun ra. Khi söõa ngöøng chaûng chaûng chay, di chuyeåy, di chuyeåy, di chuyen ngoùn caùi vaø i vaø i va caùc ngoùn coøn laïi 
xung quanh quaàxung quanh quaàxung quanh quang vuù ñng vuù ñng vu eå eå e laølaølam roãng caùc oáng söõa.

• Ñoåi tay hoaëi tay hoaëi tay hoac vuù c vuù c vu khi baïn thaán thaán thay moûi.

Duøng maùy huùt söõa
• LaøLaøLam theo caù theo caù theo cac chæ daãdaãdan keøn keøn kem theo vôùi maùi maùi may.
• YeâYeâYeu caàu ngöôøi baùi baùi ban chæ cho baïn caùch hoaït ñoäoäong cuûa maùy.
• DuøDuøDung maùy thöôøng nhanh hôn naën naën nan söõa baèa baèa bang tay nhöng bang baïng ban seõ n seõ n se khoâkhoâkhong 

nhaánhaánhat thieát thieát thiet huùt huùt hut ñöôïc nhieà nhieà nhieu söõa.
• Xoa boùXoa boùXoa bop vuù p vuù p vu nheï nheï nhe nhaønhaønhang höôùng veà veà ve nuùm vuù m vuù m vu khi baïn ñang söû duïng maùy. 

Ñieàieàieu naøy seõ y seõ y se giuùgiuùgiup tieáp tieáp tiet söõa

Tröõ söõa 
Ñoå oå o söõa naëa naëa nan ñöôïc vaøo hoäo hoäo hop tröõ vaø ñvaø ñva aëaëat vaøt vaøt vao tuû o tuû o tu laïnh hoaënh hoaënh hoac vaøo ngaên ñaù aù a trong 
hoähoähop khöû truøtruøtrung. 

Söõa coù a coù a co theå ñöôïtheå ñöôïthe c:
• Öôùp lap laïp lanh ñeán 3-5 ngaøn 3-5 ngaøn 3-5 ngay (4oC hoaëC hoaëC hoac thaác thaác thap hôn). 
• Ñaëaëat ôû goùc trong cuûc trong cuûc trong cua tuû a tuû a tu laïnh, khoânh, khoânh, khong ñaëaëat ôû phía ngoaøi;
• NeáNeáNeu nhieäu nhieäu nhiet ñoä oä o döôùi 26oC, söõa meï coù  coù  co theå theå the tröõ khoâkhoâkhong caàn öôùp laïnh (neánh (neánh (neu 

caàn thieán thieán thiet) trong khoaût) trong khoaût) trong khoang 6-8 giôø. Neá. Neá. Neu coù u coù u co saün tuû tuû tu laïnh, haõnh, haõnh, hay tröõ söõa trong
ñoù; 

• Ñoâng lang laïng lanh söõa trong ngaêa trong ngaêa trong ngan ñaù aù a cuûa loaïi tuû  tuû  tu laïnh vôùi ngaêi ngaêi ngan ñaù aù a coù coù co cöûa
rieârieârieng toáng toáng toi ña ñeán ba thaùn ba thaùn ba thang. Chæ neân tröõ söõa trong voøng hai tuaàhai tuaàhai tuan leãleãle
trong nhöõng ngaên ñaù aù a naèm chung vôùi tuû i tuû i tu laïnh;

• Ñoâng lang laïng lanh ôû nhieänhieänhiet ñoä oä o thaáthaáthap (-18oC hoaëC hoaëC hoac thaác thaác thap hôn) trong voøng 6-12 
thaùthaùthang;

• VaäVaäVan chuyeån chuyeån chuyen söõa meï a meï a me trong thuøtrong thuøtrong thung öôùp lap laïp lanh vôùi ñaù aù a cuïc vaø ñc vaø ñc va eå eå e vaøo tuû o tuû o tu
laïnh ngay khi banh ngay khi baïnh ngay khi ban ñeán nôi.

Caùc höôùng daãn khaùc
• DaùDaùDan nhaõn nhaõn nhan coù n coù n co ghi ngaøy giôø tröôùc khi öôùp lap laïp lanh.
• Khi caàKhi caàKhi can duøn duøn dung, haõng, haõng, hay duøy duøy dung söõa cuõ a cuõ a cu nhaánhaánhat tröôùc.
• Öôùp laïnh söõa vöøa naëa naëa nan ñöôïc tröôùc khi hoøc khi hoøc khi hoa vôùi söõa laïnh hoaënh hoaënh hoac söõa 

ñoâng.
• LaøLaøLam tan söõa ñoâng baèng baèng bang caùch ñaëaëat söõa trong hoäa trong hoäa trong hop nöôùc aám vaø m vaø m va khuaákhuaákhuay 

ñeàu. Duøu. Duøu. Dung söõa trong voøa trong voøa trong vong 24 giôø.

Höôùng daãn
• Khöû truøtruøtrung bình söõa vaø a vaø a va maùy huùy huùy hut söõa baèa baèa bang hoùng hoùng hoa chaáa chaáa chat, luoät, luoät, luoc hoaëc hoaëc hoac duøduødung 

caùc phöông phaùng phaùng phap khöû truøtruøtrung baèng baèng bang hôi nöôùc.
• KhoâKhoâKhong ñoâng lang laïng lanh trôû laïi hoaëi hoaëi hoac haâc haâc ham laïi söõa.
• NeâNeâNen ñoå oå o söõa thöøa ñi sau khi duø sau khi duø sau khi dung.
• KHOÂNG laNG laøNG lam tan söõa trong loø a trong loø a trong lo vi ba

Ñeå eå e coù coù co troïn boä n boä n bo taøtaøtai lieäi lieäi lieu, haõu, haõu, hay vaøo  
http://www.health.qld.gov.au/child&youth/factssheets.

Lôøi caûi caûi cam taï
TaøTaøTai lieäi lieäi lieu naøy thoáy thoáy thong nhaáng nhaáng nhat vôùi Cai Caùi Cac Höôùng Daãng Daãng Dan Nuoân Nuoân Nuoi Treû i Treû i Tre Sô sinh hieäsinh hieäsinh hien haøn haøn hanh vaø nh vaø nh va CaCaùCac Höôùng 
daãdaãdan Dinh Döôõng cho Treû ng cho Treû ng cho Tre Em vaø Em vaø Em va Treû Treû Tre Vò ThaøThaøThanh Nieânh Nieânh Nien ôû UÙc nhö ñöôïc trình baønh baønh bay bôûi Vieäi Vieäi Vien Y 
Teá Teá Te QuoáQuoáQuoc Gia vaø c Gia vaø c Gia va HoäHoäHoi Ñoàng Nghieâng Nghieâng Nghien Cöùu Y Khoa.

Noù Noù No cuõng döïa treâa treâa tren caùc thoâc thoâc thong tin chuû ng tin chuû ng tin chu yeáu ruùt ra töø:
• Infant and Toddler Feeding Guide, Department of Nutrition and Dietetics, Royal 

Children’s Hospital and Health Service District, 2004.
• Breastfeeding: A Simple Guide to Help You Establish Breastfeeding, Community Child 

Health Service, Royal Children’s Hospital and Health Service District, 2004.
• Growing Strong: Feeding You and Your Baby, Public Health Services, Queensland 

Health, 2003.
• Optimal Infant Nutrition: Evidence Based Guidelines 2003-2008, Queensland Health, 

2003.

TaøTaøTai lieäi lieäi lieu naøy laø y laø y la keákeáket quaû t quaû t qua cuûa quaù a quaù a qua trình nhaänh nhaänh nhap döõ lieälieälieu vaø u vaø u va noã noã no löïc cuûa nhieàa nhieàa nhieu chuyeâu chuyeâu chuyen gia y teá n gia y teá n gia y te taïi  
Queensland. – Söï giuùgiuùgiup ñôõ cuûa hoï a hoï a ho cho noächo noächo noi dung cuûi dung cuûi dung cua taøa taøa tai lieäi lieäi lieu thaäu thaäu that ñaùng ñöôïc tri aâc tri aâc tri an.

Neân nhôù 
• BaùBaùBao cho caáo cho caáo cho cap treâp treâp tren cuûa baïn bieán bieán biet neát neát neu baïn ñang trong thôøi kyø i kyø i ky cho 

con buù con buù con bu söõa meï.
• Nghæ laø laø lam vieäm vieäm viec caøng laâng laâng lau caøng toáng toáng tot.
• Choïn vieän vieän viec laøc laøc lam vôùi giôø giaágiaágiac uyeån chuyeån chuyeån chuyen hôn.
• NaëNaëNan söõa baèa baèa bang tay hoaëng tay hoaëng tay hoac baèc baèc bang maùy huùy huùy hut.
• Tröõ söõa naëa naëa nan ñöôïc moäc moäc mot caùt caùt cach caåch caåch can thaän thaän than vaø, neáu caàn, ñoâng laïnh vaø nh vaø nh va

laølaølam tan söõa ñoâng. 
• Khöû truøtruøtrung caùc duïng cuï ng cuï ng cu naënaënan söõa nhö bình vaø nh vaø nh va maùy huùy huùy hut söõaù.

Cho con buù khi baïn ñi laøm hoaëc ôû xa beù
Nhöõng lo ngaïi thöôøng gaëp khi cho con buù
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