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Nong mic do hormone & nit khong trd lai méc thong thuong cho biét téi 6
thang sau sinh cung véi cling cé tam 40% nit phdng doan con bl hoan
toan bang sita me tré vé muc thuong thi cdong nghién ciu vé roi loan noi
dao thai té sau sinh, can nguyén clng véi bi€u hién dé ngan nglra cling
nhu lam gidm cac bi€u hién nay 1 bién phéap hiéu qua.

Thay déi ndi dao thai té sau sinh la gi?

Mat can bang ndi bai tiét t6 sau sinh la qué trinh mat can bang ndi tiét sau
sinh, lam thay déi vé thé chat va cdm xidc ma n{r gidi trdi qua trong khi
sinh va giai doan hau san.

Estrogen cling nhu progesterone tang thudng xuyén trong thoi ky mang
thai d€ tao ra nhau thai. Khi nhau thai dugc loai bd Iic sinh, 2 hormone
nay sé suy nhugc nhanh chéng. Su sut suy gidm estrogen cling nhu
progesterone nay vO cung quan trong dé nhirng hormone cap thiét phéng
doan viéc cho biét con bd nhu prolactin cing véi oxytocin c6 thé van
dong, nhung ma su thay déi manh mé nay hoé trg gay nén tinh trang
khéng khoé xtc dong hay gap trong vai tuan méi dau sau sinh. (2)

Endorphin gia tang trong qua trinh chuyén da, dat mic cao nhat ngay sau
khi sinh va gidm st sau ltc sinh. Mc endorphin cao trg gidp co thé me
trong qua trinh sinh né cling nhu c6 nguy cao gitp cho nir cdm thay tinh
tdo, chu y cling nhu tham chi hung phan hon sau IUc sinh. Ldc hormon nay
gidm sut trong vai hdm mdi dau sau sinh, cé kha nang gdép phan bién déi
tam trang cla ca thé me.

Trong hé ndi tiét, corticosteroid sé dat mirc cao nhat trong khi déi thanh
da cling nhu gidm sut dang k& trong tdam 3 gid sau khi sinh chu yéu la thoi
ky co thé phai dep khéng khé thuong tén vé cdm xdc nhat.



Tac nhan mat can bang ndi dao thai té sau
sinh

NOi tiét to progesterone dugc san sinh Trong thai gian cé bau cling nhu
ki€m soat vi nhau thai nham duy tri méi truong hoé trg em bé phia trong da
con. Nong do progesterone bat dau sut gidm sau khi sinh em bé va
thuong khéng tang phong doan téi thoi gian ngudi me bat dau tién rung
triing. Tat ca san sinh moi trudong ly tudng phdng doan viéc vitng manh so
lugng estrogen trong co thé co thé nit nhiéu hon mic thuong thi.

Bi€u hién thay doi ndi bai tiét td sau sinh
Nhitng bi€u hién bién d&i noi tiét to sau sinh bao gém:

e Mét moi.

e Tang can.

e Khéng dé tap trung.

e Mat tri nhé ngan han.

e Tam trang lang lang.

e Chitng dau nra mdi dau.
e Bién mat ngu.

e Hoang mang.

e Bénh téc rung.

e Da kho.

e Tdo bon.

e Chu ky kinh nguyét khéng déu.
e Tram cam sau sinh.

Thay déi n6i dao thai té sau sinh khién khéng it ca thé mai [am cho me
cam thay chan nan. Cac bi€u hién hay bat gap bao géom tédm trang bat
thuong, ngd khong ngon giac, chan an, tram cam cling nhu hoang mang,
cam gidc muén khéc, chiéu hudng suy gidm dan sau mot hoac hai tuan.
Song Néu nhu triéu chiing khéng khéng con nlta hodc tré thanh tram
trong hon, day c6 nguy co la dau hiéu clia chiing tram cam sau sinh.

Mat can bang ndi tiét sau sinh tac déng gi
tdi suc khoe?

Thay dGi noi dao thai sau sinh c6 nguy co nguy hiém nghiém trong dén
tinh mang cla me.



e Nhiéu ngudi mac chiing bénh Baby blues trong vai hdm ban dau sau
khi sinh, chinh la cdm giadc budn hoac so hai, va cé nguy co khéc tén
kém han binh thuong, tdc gian, khong dé chiu hoac nghi ngo vé kha
nang phuc vu con cla ban than. B&nh nay sé tan bién 1 gidi phap
thién nhién sau tr mot dén 2 tuan. Tuy vay Néu lau ngay hon 2 tuan
thi co thé me c6 nguy co bi tram cdm sau sinh.

e Tuyén thugng than san xuét kich thich t6, chang han nhu steroid va
epinephrine (adrenaline), moi quan hé dén moét sé triéu ching cé thé
ti€p dién sau sinh bao gom khéng dé dang ngd, maéi mét, them quan
40 ngot hay man, dung caffeine dé€ b6 sung nang sé lugng. Nhiing
triéu ching nay cling cé kha nang su lién quan dén qua trinh dao
dong noi tiét té sau sinh hay tram cam. (4)

e Lién sau khi sinh, néng cap d6 estrogen va progesterone gidm xuong,
cung véi prolactin, hormone gilp cho tao ra sita me bat dau tién hoat
dong. Su bién dGi nay thuong hay khién nguc cla co thé me phat
trién I16n hon so véi khi c6 bau do luu lugng mau va slra gia tang, san
xudt tinh trang cang slra. Hién tugng nay dat dén dinh diém tur 2-3
hom sau sinh cung véi nguc cla me sé kha cing va dau, tuy vay sé
giam sat xuong trong khodng vai hdm lic me phdng doan tré ba.

e NOng murc d6 estrogen khéng cao c6 kha nang gay ra khé @am hé cho
biét téi khi d6 noi tiét to tré lai thuong thi.

e R&i loan nong d6 hormone c6 thé tac ddng tdi da mat, lam da kho,
moc mun céc hoac réi loan sac t6 da.

e Van dé bénh téc rung & co thé me la diéu théng thuong Idc tré dugc
khodng tam 3 thang tudi. Nong mic dd hormone cao trong thoi ky
mang thai sé khién cho me xuat hién khong it téc hon trong 9 thang.
Khi nong do hormone suy gidm sau sinh, téc cia me sé gidm di cling
nhu budc sang thoi ky ti€n trién maéi.

e Su roi loan nébng muc do hormone cling nhu lugng huyét trong thaoi ky
mang thai cé kha nang khién me khéng khé mac sau rang va bi bénh
nudu rang Bai vay ding dé 16 nhitng cudc xét nghiém rang duong
miéng dinh ky.

e Tam khoang trong hai mo tit hay khé mat c6 thé la do hormone thai
ky. NEu nhu nhing cau hdi vé mat xuat hién sau khi sinh thai ky
dang chan doan con bl, me hay hen thay bac si chuyén khoa nhan
khoa nhanh chéng.
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Bién phap can bang ndi bai tiét té sau sinh

Sau sinh, co thé& cta nir trai qua nhiéu mat can bang néi dao thai té dé
thay déi viéc hoi phuc cung véi sadn xuat slra. Tuy nhién, c6 kha nang xay
ra qua trinh bién déi ndi tiét t6 sau sinh, dan téi cac triéu ching khéng
nguyén vong nhu mat di ngu, thay doi tdm ly. Sau day la cac phuong phéap
gilp cho can vaéi ndi tiét té sau sinh:

1. Tranh xa cac chat liéu c6 hai

Nicotine, rugu va caffeine la mot s6 chat cé nguy co gay tram trong thém
van dé bién dai noi tiét to sau sinh. Bi vay ngudi me can la han ché uéng
rugu, hut thuéc va dé st dung thi cé chira caffeine nhu ca phé.

2. Dung vitamin cung cap

Su can bang cua vitamin cung véi khoang chat trong co thé cling gitp cho
phuc hoi lai qua trinh can vai noi bai tiét to. Vi thé, sau khi sinh me ding
quén bé sung vitamin mdi ngay. Cha y nén héi y kién bac si trudc khi dung
bat ky dang thuéc, vitamin nao béi bat ky thic an nao cling sé c6 kha
nang truyén sang con qua sta me, Do dé nhan t6 an toan can phai dugc
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dat I1én chu yéu.
3. Khéng nén moét sé san pham tu dau nanh

N&i dao thai to sau sinh cé thé khién tam trang clia me bién déi khong
binh thuong. Dau nanh la ngudn protein doi dao cuc ky can thiét sau khi
sinh. Tuy vay, ching thi c6 dung phytoestrogen, 1 dang estrogen thuc vat
c6 khd nang bat chudc chidc nang cua estrogen ciing nhu khién tréam trong
thém nhitng ban khoan bdi vi estrogen théng diéu tri co thé gay ra. Do dd,
chi em phu n{r sau sinh can khong nén cac san pham tir dau nanh.

4. Nhan day du anh nang mat troi

Ngudi can phai vitamin D dé€ duy tri qua trinh can vai néi tiét té. Thiéu
vitamin D c6 thé gay ndng dd hormone tuyén can gidp tang Ién, c6 thé
khi€n cho nang né thém mot sé triéu ching mat can bang ndi tiét té sau
sinh.

5. Tap thé€ duc thé thao thuong xuyén

Cé nguy co can vdi ndi bai tiét t6 sau sinh véi cach tap thé thao lién tuc.
Viéc do6 gilp cho gidi ban endorphin, gia tdng tam trang cung vaéi giam
cang thang. Dao bd la 1 phuong phép tuyét voi dé gilp cho ngudi tap
luyén thé duc cling nhu thu thai.

6. Tang luong chat xo moéi ngay

N{t gidi sau sinh can phai cung cap khong it thuc phdm giau chat xo thi du
rau xanh, sap lo xanh, dau lang, dau Ha Lan,... dé khir b6t ham lugng
estrogen trong ngudi.

7. Khéng dung thuc pham giau axit béo khéng bao hoa
da

Nhitng dé an nay c6 thé anh hudng dén nhiing tuyén ndi tiét va khién
nhiing bi€u hién thay déi tré thanh nang né hon. Do d6 chi em phu n{t sau

sinh can tranh cac ki€u moén an cé dung axit béo khéng bdo hoa da nhu bo
thuc vat, dau dau phdng,..

8. Yoga



Yoga gilip x6a bd stress cling nhu thodi mai co thé, gidm sit lo sg, mat
ngu cung véi phuc hoi lai qua trinh can véi ndi tiét té cla co thé.

9. Ngu day du giac

Thi€u ngu tdc dong tiéu cuc téi tdm trang cung véi cadi thién nhitng cau hoi
bdi bién d6i nbi dao thai té sau c6 con cia me. Chinh vi vdy me sau sinh
nén ngu khong it nhat khi cé thé.

Thac mac thuong bat gap thay déi ndi dao
thai to phai dep sau khi c6 bau

Thay déi noi tiét té sau ¢ thai la 1 ban khoan thudng gap cling nhu hay
gap & n{r. Bai viét nay la mot s6 van dé thuong thay moi quan hé dén thay
dGi n6i bai tiét to chi em sau sinh:

Mot. Noi bai tiét té sau sinh mat can bang thé nao trong
cac ngay dau?

Khodnh khac con yéu Thua doi lién tuc la khoanh khac khé khan quén
nhat vdi nguodi phai dep. Qua trinh chuyén sang da kéo dai bao phut
khong may may nguy hiém dén su hanh phuc khi lan dau tién gap téi bé.
Tuy vay mat can bang ndi bai tiét té sau sinh c6 nguy co dién ra ngay
trong vai hdm ké tiép. Cac dac thu cta thay déi n6i dao thai té sau sinh
kip thoi bao gom:

e Ngay sau lic chau khéng to Chao doi thi nong mic dé progesterone
cling nhu estrogen gidm xuéng.

e Qua trinh tang manh oxytocin ti€p dién tldc khac sau lic sinh dé€ bu
dap phdng doan su sut giam sdt néng muc do estrogen cling nhu
progesterone. Noi tiét td6 gan ngay tap lu véi cdm xdc cung véi ban
nang khién cho me cta nguoi chi em phu ni.

e Prolactin nang cao nhanh dé kich thich dao thai s(ra.

2. Noi dao thai té é tuan vat dung 3 téi tuan thiét bi 6
sau sinh

Sau vai tuan trudc tién co thé phu nit sé cé nguy co bat méi dau cam thay
on dinh hon vé mat cdm xUc cung vaéi dan quen doéi véi viéc cham con.
Khoang 6 tuan sau khi sinh, cadc dau hiéu tram cdm sau sinh cé thé thay
bdi nbng muirc d6 hormone bat dau tién réi loan. MOt s6 mat can bang nay



c6 thé gbm c6 ngai rira sach nach hoac khéng luu y dén lam sach, sg phai
giao con cho ca thé khéac biét, khong thé ngd khdng thi€u gidc béi can
phai tréng tré lién ti€p va khong mudon an, khong mudn phai ra khoi nha
hay tuong tac déi véi mot sé co thé can ké.

3. Ni bai tiét té & thoi gian 3 thang sau sinh

Trong giai doan 3 thang sau sinh, co thé me tung dan tré thanh dugc cac
|6i sinh hoat md@i trong gidi phap sinh hoat dé tién cham séc bé. Tuy vay,
néng cap dd hormone & thoi diém nay van chua téi khoéi phuc lai binh
thudng nhu cl khi sinh. Khodng thoi gian nay néng dé hormone dan tré vé
ngang muc vdi thoi gian trude Iic mang bau. Tuy nhién ndng cap do
cortisol van ti€p tuc nang cao do gap phai nhiéu cang thang trong suét
qua trinh phuc vu nhd. Su thi€u nga hay ngu khong ngon gidc han ché
néng cap do melatonin cling nhu serotonin. Sy mat can bang noi dao thai
td sau sinh nay c6 nguy co dan téi tdc dong khong cé lgi dé€n tadm ly cla co
thé nir gidi.

4. Nong muc do ndi tiét to & thoi gian 6 thang sau sinh

Tuy vao van dé chan dodan tré b sira binh hay bl sitra me ma néng cap db
ndi bai tiét t6é sau sinh sé cuc ky khac biét nhau trong thoi di€ém nay. Dinh
diém thay déi ndi tiét sau sinh la qua trinh sut giam nong cap do prolactin
trong thai gian tré bat dau tién gidm bd slra me. Hormone nay rat hay can
phai tang cao Trong thai gian cho biét con bd, song khi tré bat méi dau an
thirc an dac, nbng cap do6 prolactin sé bat méi dau sut giam. Ngay ca khi
ti€p tuc cho biét tré bu sau 6 thang, thi y muén vé sra cta nho van sé
dugc thay d6i va me sé khong tiét khoéng it stta nhu 1Gc dau. Doi véi nix
chan doén con bu, ndong muic dé hormone bi kim hadm lau hon (cho con bu
cang nhiéu, thai gian kim ham cang lau).

5. Luc nao nong muc dd cac ndi bai tiét té sé quay vé
binh thuong?

Thai gian sé khac biét nhau tuy thudc co dia moi co thé song khoang 6
thang sau sinh, khong it hormone trong ngudi me sé tréd vé nhu trudc khi
c6 bau. Vao thai gian nay, su réi loan ndi bai tiét t6 estrogen cung véi
progesterone sé tré lai muc trudc Iic mang bau cling nhu rat nhiéu chi em
liéu cé kinh lan trudc tién sau sinh cling trong thoi di€ém nay.



6. Tai sao mat can bang néi dao thai cé kha nang gay
nén tram cam sau sinh?

Allopregnanolone la 1 ki€u steroid ma ndo tao ra cling nhu thay thién
nhién tu sy phan hdy progesterone. Khi mang bau do allopregnanolone sé
tang déu dan két luan dén tam ca nguyét thiét bi ba, song sau ldc sinh
con thi steroid nay bat méi dau sut giam sit mau chéng. Nhiéu tinh huéng
do allopregnanolone sé gia tang sau vai ngay c6 con, nhung Néu nhu Viéc
nay khong tiép dién thi day chinh la tdc nhan dan dén tram cam.

M6t s6 thay dGi vé nong dé hormone va allopregnanolone trong thai ky cé
khd nang de doa tdi hoat ddng cla mdt sé thu thé GABA, la 1 dang thu thé
trong nao liéu cé trach nhiém trong nhiing hién tugng tinh mang tam than
cling cé kha nang khién cho thay hién tugng tram cam sau sinh.
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