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Ngu di gidc 1a mot phan quan trong
trong 16i song khde manh va vui vé.
Thé nhung céc béc phy huynh van
thudng gép nhiéu tré ngai doi véi giac
ngl va con cdi clia minh. Rat may, ¢
nhiéu cach dé thay déi cac théi quen
khdng lanh manh va gitp con quy vi
c6 dugc gidc ngl ngon cén thiét.
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Dé co thé va tri ndo phat trién t6t, tré em cén ngl. Tuy nhién, tit méi lo ngai vé H0| Ching Dot
T 6 Tré Em (Sudden Infant Death Syndrome - SIDS) G tré sa sinh, 6i viéc dé ngd mot em bé
mdi chap chitng biét di tGi viéc glup mot em bé § tudi mau glao d6i mét véi nhiing con 4c mong,
da s6 cac bac phuy huynh déu gap kho khan doi véi gidc ngu clia con minh. :

R4t may la bang cach c6 dugc tin tuc thlch hgp va thay ddi
ddi chut vé cac thoi  quen, chung ta c6 thé loai bd dugc
da s0 céc van dé vé gidc ngl.

TAI SAO GIAC NGU LAI QUAN TRONG PEN NHU VAY

Céc bac si nhi khoa déu thong nhat cho réng viéc ngli khéng dl
gidc c6 thé khién tré em gép cé4c van dé nghiém trong nhu:
- Thdi gian phan ting va phdi hgp ky nang cham hon;

tré em mét mi thudng dé bi thuong tich han nhiéu
- Kho tap trung chu y va kha nang ghi nhg giam sut,

dan t6i viéc tiép thu kém hon & trudng

- C4u gét nhleu hon, qudy khéc nhiéu hon, va khé kiém
soat dugc cam xuc

NGU BU GIAC

Nhu céu vé giéic ngli clia tré em thay ddi khi céc em
khon 16n. Sau déy la mot s6 hudng dan vé thdl glan ngu
thich hdp cho con quy vi, tuy thudc vao Iia tudi ctia em.
Thai gian ngli bao gom ca gidc ngu vao ban dém va
nhiing 14n chgp mét vao ban ngay.

TUOICOABUATRE  OTOISTHANG  3TOIGTHING  6TOI12THANG  127OI4THANG  27GI4TUdI 10700 7101 TUdi

Mic o 141620 14616 131615 12614 11613 1016i12  10tiéng ddng ho
can tiéng ddnghd  ti€ngddnghd  tiéngddnghd  tiéngddnghd  tiéng ddnghd  tiéng ddnghd  hoic nhiéu hon

rong HOI CHUNG BOT TU 8 TRE SO SINH (SIDS)

Nhung‘ ay 60\ ’ SIDS 12 hién tugng dot ti trong khi ng & mt em bé dudng nhu

khde manh. Mac du ngu0| ta van chua biét nguyen nhan gay

benh SIDS nhUng ¢6 nhiing viéc ma phu huynh c6
thé lam dé giup ngua hoi chUng nay:

- Luén dat con ngli ndm ngua

- Béo dam cho con quy vi ngl
trén bé mat CUng

- D& con quy vi ngl trong mot
can phong khéng qua néng.

- B&o dam la con quy vi & trong
méi trudng khong hat thudc 1.

- Tranh s dung d6 chan mén khan
trai giuong 16ng 180, gbi, va do
chai 6 gan em bé dang ngu.

- Hay nhd chich nglra cho em bé
clia quy vi day dd theo lich trinh
chling ngtra dé nghi.




NGU AN TOAN HON
Huéng dan vé an toan gidc ngdi b tiic: Vién Han [am Nhi Khoa Hoa Ky
(American Academy of Pediatrics) khuyén khich phu huynh nén cho em bé
ngl cling chung phong, nhung ndm riéng giwdng. Nhung cho du quy vi
mudn em bé ngl trong phong riéng, trong giuding ndi trong phong ngti clia
quy vi, ngu bén canh giwdng clia quy vi, hodc ngli chung giutdng vdi quy vi,
gilr cho ¢4 thoi quen ngli an toan ludn ludn la diéu quan trong.
- Néu con quy vi ngd trong giuiding ci, 14y ra bat ky vat dung nao
ma em ¢ thé dung Ién dé ty dudn ngudi Ién va nga ra khoi ci.
- Luu y t6i rém cla, day, hodc cac do vat nguy hiém khac ma con
quy vi cd thé véi tdi tu noi ngu clia em.
- Néu quy vi ngli chung gjudng véi con minh, hay bdo ddm dung
ném giudng cting va phang. Nén dung loai ga trdi giuong va chan
mén nhe. Con quy vi s& khong thé rai ra khoi giudng, hodc bi ket
gilia ném giudng va tudng hodc tdm chan dau giudng.

THIET LAP THOI QUEN DI NGU

Tré em c4n 16 chic dé gitp c4c em cdm thdy an toan va ty chl. Viéc
thiét 14p théi quen di ngli déu d&n I3 mot cch dé giuP tré em c6 dugc
cam gidc an toan can thiét cho gidc ngl cla minh. Bang cch qui dinh
gid di ngli ¢d dinh va sau da, thyc hién cac hoat dong tuang tu theo
thit ty giong nhau vao méi budi tdi, con quy vi s& ¢4 thé cdm thy thu
gian va cd dugc giéc ngll cén thiét. Théi quen d6 cén kéo dai tlr 20 tdi
30 phit va c6 thé bao gom nhiing viéc say day:

- An mot biia nhe, lanh manh

- Tam nudc am

- Mac quan o ngl

- Dénh rdng

- Cung doc séch, hat, hodc nghe nhac

- N6i chic ngli ngon, vdi that nhiéu ny hon va vong tay 6m

NHUNG LGOI KHUYEN GIUP DO CON QUY V| NGU

- Han ché diing chét caffeine va dudng vi nhiing thi nay c6 thé kich
thich tré em trudc khi di ngu.

- Gilt thdi gian di ngli that yén tinh. TV, céc trd chai video, va viéc vui
dua khién tré em kh c6 thé thu gian. i

- B&o d&m réng noi ngd clia con quy vi that yén finh, dé chiu, va thanh
binh. Nhac &m diu va 4nh séng md nhe thudng gidp em d& ng han.

- Gitip con quy vi di ngl trudc khi em qué mét. Mot dda tré qua mét
¢6 thé cam thdy qué kho chiu nén khdng ngii dugc.

- Qui dinh gidi han vé thdi gian cho cac théi quen khi di ng(.

MOT SO VAN BE THUONG GAP VE GIAC NGU VA CAC GIAI PHAP
Nhiéu vén dé vé gidc ngl s& gidm dan khi cac em khon 6n. Néu céc
van dé do van tiép dién, hdy nhd bac si nhi khoa clia con quy vi gidp d6.

VAN BE V&I GIAC NGU

Nhiing con 4c mdng la nhiing
gidc mo gay hoang sg va sau
d6, cac em thudng thic gidc.
Tré em c6 thé nhd 1 con ac
mong clia minh.

Nhiing con hodng s¢ ban dém la
nhiing con &c mong & miic do
nghiém trong han. Nhiing con ac
maong nay xay ra khi mot dua tré
ngli say va khong thé danh thiic
dugc. Tré em thudng sé khong
nhd con &c mdng vao ban dém.

M@éng du/néi mé ciing xay ra
trong khi tré chim trong gidc ng(
sau. Kho danh thic dugc tré em
va cac em thudng sé khong nhd
trang thai nay.

Hién tugng dai dam rat hay gap 6
tré nhd. Bang quang clia cac em

van con nhd va céc em van dang
hoc céch st dung bon vé sinh.

Mt 56 r8 em (khdng bao

C&C méi nguy higm nhy

1 € id ra 2 . 2,

tflu nhq’l bogg hodc chié’c%h;r? :]t_éng cf]o do oy st o
cam thay dé chju, Bao dam la d6
nut hogc ddy budc.

GIAI PHAP CHO GIAC NGU

Tdi ngay bén canh con quy vi.

V6 vé va an Ui em. Khuyén khich
em n6i chuyén vé giéc ma clia
minh. Gilp em ngd lai.

Gilt binh tinh va khéng tim cach
danh thtic con quy vi. Nhe nhang
gif con quy vi néu em tim céch ra
khoi giudng hoac cua minh qué
nhiéu. Sau mét Idc, con quy Vi

S6 trG lai gidc ngd binh thudng.

Khoa clia 6 16i ra vao dé con quy
vi khong thé rai nha. Chan cu
thang va don sach can phong dé
tranh nguy co c6 thé gay té nga.
Khong danh thic con quy vi, chi
nhe nhang dua em trd lai gidc ngu.

va khong dé em uong nudc trudc
khi di ng. Bao vé giudng bang
t4m che ném giudng. Khong d6
I6i hoac phat con quy vi.

N Ma cdc em ua thich d§
. Ve e
choi dé an toan, khong ¢6
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CAC CUGN SACH DANH CHO TRE EM

TUCKING MOMMY IN

Morag Loh, minh hoa bang Donna Rawlins
CLOSE YOUR EYES .

Kate Banks, minh hoa bang Georg Hallensleben
IN THE MIDDLE OF THE NIGHT

Ka}thy ande’rson & Jennifer Eacl}us :

CAC CUON SACH DANH CHO NGUGI LGN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE

Laura Davis & Janis Keyser

CAC TO CHUC
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