Trong rau an trong nha cho me do6i dao sira sau sinh

Nhirng loai rau an hang ngay dé tréng tai gia gip me bau khéi lo tic tia sira hay thiéu sira cho bé bu.
1. Rau khoai lang.
Tac dung:

Trong cu ciing nhw 14 khoai lang chtra nhiéu vitamin B6 rat tt cho ba bau trwédc va sau khi sinh nhw phong ngira
chng cao huyét ap, gidm budn nén trong nhitng thang dau thai ky ( khoai lang), nhuan trang va loi siva.

Céach trdng:
- LAy mét cu khoai lang twoi rdi riva sach, cat lam doi.

- Xién 3 cay tdm vao phan thit & khoadng gitra ctia nira ct khoai vira cat dé& lam gia d&, rdi tha nlra cl khoai vao
trong cdc nwéc sach sao cho 1/2 ¢t chim trong nuéc.



- Sau mot thoi gian, ré sé moc & duwdi va mam non sé moc & trén. M6i niva cti c6 thé moc dén 50 mam khoai lang.

- Khi mam non da moc tdm 12cm thi ban hay nhe nhang xon nhitng mam cao va khde nhat. Nén cdm sat géc -
diém tiép xdc gan nhat véi b& mét ct khoai dé tranh lam gay mam.

- D&t mam vao mot bat nwéc 4m khoang 30 - 35°C dé thic day ré sinh trudng truc tiép tr mam non.



- D& bat mam & noi ¢ nhiéu nang thi sau 1 ngay, ré da bat ddu moc. Ngay khi r& mam moc dai téi thiéu 2.5cm 1a
c6 thé dem trong xubng dét.

§ cne

- Sau khoang 3 thang, khoai lang sé& cho ct du I&n dé thu hoach. V&i nha cé ba bau, gia dinh c6 thé c tiép tuc
ngat ngon dé &n.



2. Rau ngot

Tac dung:

Rau ngét Ia lwa chon sb mét ciia nhidu chi em sau sinh bdi 14 rau ngét chira nhiéu vitamin A,B,C, canxi... An rau
ngét sé gilp cac me ting lwong siva, gidm nguy co viém nhiém, gitp co that da con. Nhiéu chi em hay cho 14 rau
ng6t vao xay lay nwéc udng hodc ndu canh véi nuéc xwong hang ngay.

Cach trdng:

C6 2 cach tréng cay rau ngét: tir hat gibng va giam canh

- Trdng tv hat: ti 16 ndy mam cla hat thwdng rat thap va thdi gian cay cho thu hoach l4au.



- Trdng bang cach giam canh: cé thé mua cay giéng da tréng s&n trong bau, dem trdng tryc tiép xubng déat

- Trén nhi¥rng cay rau ngét trwdng thanh, chon nhirtng doan dai20cm — 25cm (khdng qué non hodc qua gia). Trong
sau 2/3 canh vao dat & noi cé bong ram vaéi d6 nghiéng khodng 450.

Canh rau ngét nht 14 non sau 3 tuén

- Twéi nwéc hang ngay dé gitr Am dén khi canh ra I4 (2-3 thang) thi ching ta c6 thé thu hoach dot dau. Thu hoach
rau ngét bang cach cét canh ho&c hai la. Cac dot tiép theo sau khoang 25 — 30 ngay.



Méi dot rau gia dinh cén bén phén 2 Ian: 1&n 1 sau khi thu hoach khodng 1 tuén, I&n tiép theo truéc khi thu hoach
1 tuan.

- V&i moét cay rau ngét, gia dinh cé thé thu hoach lién tuc trong vong 2-3 ndm.




Rau ngot tw tréng rét an toan va tét cho stic khée clia me cho con bu. Hién tai, rau ngét bén tai céc cho duoc
phun khé nhiéu thuéc téng trudng ciing nhw thude trir séu.

3. Rau day
Tac dung:

Thanh phan hoa hoc cla rau day gdm co: canxi,photpho, sét, kali, axit oxalic, vitamin B1, vitamin B2, vitamin
C, vitamin A, ...

Rau day cé vi cay, tinh lanh, khéng déc. Délwong si¥a cling nhw lwong chat béo trong sira ctia me téng I1&n, gia
dinh c6 thé& cho san phu &n &n hdng ngay 150-200g rau day vao bira &n chinh, cac tudn sau mdi tudn &n hai lan
v&i tir 200-250g.

Céch trdng:

- Str dung khay tréng c6 chd thoat nwéc & phia dwéi. D6 day véigia thé 1am tlr mun so dira hodc dat toi x6p dwoc
bd sung phan hiru co va cac dinh dwéng khac.

- Ngam hat trong nwéc &m 50-52°C trong 4-5 gid réi dem gieo hat.

- Sau khi gieo xong, phti mét I&p gia thé moéng 1&én bé mat hat dé gitr am .



- Twéi gitr Am cho cay hang ngay. Cay rau day khéng chiu dwoc ing nén ludn nhé phai che chan va thoat nwéc
cén than khi troi mwa. M&i tuan x&i dat 2 1an cho cay dén khi cay 1on.

- Rau day it sau bénh nén cé ding bién phap thi cong la bat bang tay dé khéc phuc.

- C6 thé thu hoach rau day nhiéu dot trén mét gbe tréng béng cach hai ngon.

4. La dinh lang
Tac dung:

Ré cay dinh lang c6 chira nhiéu chat dinh duwéng va 13 loai axit amin ma thudc khé co thé thay thé dwoc. Hon
nira, than va la cay dinh lang cé chiva nhiéu vitamin B1. Cay dinh l&ng c6 rat nhidu tac dung: bdi b co thé ngira
di ng, t&ng cudng strc khde, gilp co thé déo dai khde manh, gidm mét méi, chiva tac tia stva, ho suyén lau nadm,
phong thép thép khop...



Voi nhitng me sau sinh bj tac tia stra thi chi can ldy mét nam 14 dinh lang riva sach sao vang Ién. Sau d6 chi em
ha tho réi dun nwdc udng, sé€ co tac dung thong tia stra va gilp stra vé nhanh chéng. Nudc la dinh lang rat dé
uong ma con lam cho sira thom, hap dan bé tu ti.

Cach trdng:

- Binh 1&ng I loai cay chiu han twong ddi, khéng wa dong nwéc, phat trién t6t & ving dat pha cat, toi x6p, c6 dd
&m trung binh.

- Dao héc sau 35-40cm réi tréng cay da wom vao. Twoi nudc va &n chat dat xung quanh géc, réi vun dét tao thanh
vong c6 rénh thoat nwéc xung quanh.

- Tréng xong, pht rom ra hodc béo tay 1én mat dé gitr d6 &m va tao mun cho dét toi xbp.

- Dinh lang la cay phat trién quanh nam, chiu han, it sau bénh. Gia dinh co thé thuong xuyén ngat la dé dung lam
thudc hoac cay gia vi.



Dinh lang khéng chi la céy gia vi loi sika ma con cé tac dung lam canh nho thé cay kha dep

5. Rau ma
Tac dung:

Rau ma la mét loai rau thdng dung c6 tac dung sat trung gidi doc, thanh nhiét lvong huyét. Phu nirsau sinh c6 thé
st dung rau ma hang ngay de giup loi sva, khang khuan, lwu thdng khi huyét, gitp da dé hong hao, tré 1au. Chi
em c6 thé hdm rau ma khé dé udng thay nwéc hang ngay hay dung rau ma twoi dé nau canh véi thit bo, thit ga,
thit nac than...
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Céch trdng:
- Rau ma thich hop tréng trén nhiéu loai dat khac nhau nhung phat trién nhat va cho la ngon nhét trén dat phén.
- Trwéc khi trdng 1 tuan, gia dinh xd&i dat that toi va twdi nwédc voi lodng.

- M&i hé tréng 3-4 doan than véi do dai 15-20cm. Mudn cho cay nhanh ra ré thi nén xoi dét toi va twgi am truoc
khi trong.

- Tranh dé cay ra hoa, ra trai va twdi nwédc cling bén phan dam thuong xuyén. Khi d6, gia dinh sé luén ¢é rau méa
sach dé &n hang ngay.



Nuwéc rau mé khéng chi tét cho me ma con cé Ioi cho ca gia dinh
6. Cay thi la (thia |&)

Tac dung:



Thia la 1a mét cay gia vi quen thudc cta ngudi Vit Nam. Thiala duoc tréng khép noi trén nuéc ta dé 14y 14 an,
qua dung lam thuGc. Tuy nhién, it nguwdi biét dwoc rang cay thiala cé tac dung tang tiét stra tuyét voi cho san phu
va phu nlr dang cho con bu.

C3 hat va I3 thia Ia déu tét cho me sau sinh

Dé tang tiét siva cho san phu, gia dinh c6 thé nu canh hodc hdm hat véi nwéc sbi dé cho san phu udng, nhw thé
lwong stka clia san phu sé duoc ting Ién dang ké.

Céch trdng:

- Cay thia la c6 thé trong trén nhiéu loai dat, thich hop nhat 1a dat toi x6p, nhiéu mun, it chua va man. Vi phai gieo
thia la bang hat nén gia dinh can x&i dat ki trwdc khi trong.

- Hat giéng trudc khi gieo can phoi qua nang nhe, sau d6 ngdm nwéc m vai gio. Trung binh 1m?2 can 50g hat
giong.



Ngém hat thia Ia vao nuéc &m truée khi gieo tréng dé kich hat ndy mém

- Gieo déu hat 1&én mat Iuong rdi dung cao khoa nhe cho hat chim néng xuéng dat Sau dé dung rom ra khé hoac
trdu pha 1én mét lubng rdi twoi nwéc cho dd dm. Sau 3 — 5 ngay hat s& moc mam déu.

- Gia dinh c6 thé bon thém phan dé cay phat trién nhanh va twoi ngon.
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