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GIAÁC NGUÛ
GIUÙP CON QUYÙ VÒ COÙ GIAÁC NGUÛ CAÀN THIEÁT
GIAÁC NGUÛ

Nguû ñuû giaác laø moät phaàn quan troïng
trong loái soáng khoûe maïnh vaø vui veû. 
Theá nhöng caùc baäc phuï huynh vaãn
thöôøng gaëp nhieàu trôû ngaïi ñoái vôùi giaác
nguû vaø con caùi cuûa mình. Raát may, coù
nhieàu caùch ñeå thay ñoåi caùc thoùi quen
khoâng laønh maïnh vaø giuùp con quyù vò 
coù ñöôïc giaác nguû ngon caàn thieát.
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Để có thêm tài liệu về Chương Trình Giáo Dục
Gia ĐÌnh CHS, vui lòng gọi số (714) 712-7888.
Để biết thêm thông tin về Các Chương Trình Học
Tập và Giáo Dục Sớm CHS, gọi (888) CHS-4KIDS.

Cũng có thể tìm thấy các tài liệu và 
Máy truyền tin, và thông tin về các chương
trình CHS trên trang mạng của chúng tôi 
tại địa chỉ www.chs-ca.org.
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GIAÁC NGUÛ
GIUÙP CON QUYÙ VÒ COÙ GIAÁC NGUÛ CAÀN THIEÁT

GIAÁC NGUÛ
Nguû ñuû giaác laø moät phaàn quan troïng
trong loái soáng khoûe maïnh vaø vui veû. 
Theá nhöng caùc baäc phuï huynh vaãn
thöôøng gaëp nhieàu trôû ngaïi ñoái vôùi giaác
nguû vaø con caùi cuûa mình. Raát may, coù
nhieàu caùch ñeå thay ñoåi caùc thoùi quen
khoâng laønh maïnh vaø giuùp con quyù vò 
coù ñöôïc giaác nguû ngon caàn thieát.

Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503

Ñeå nhaän theâm caùc taøi lieäu cuûa CHS Family
Education Program (Chöông Trình Giaùo Duïc 
Gia Ñình CHS), xin goïi soá (714) 712-7888.

Mặc dù chúng tôi muốn cung cấp thông tin chính xác
và cập nhật, một số thông tin có thể đã thay đổi kể 
từ khi tờ thông tin này được in ra. Vui lòng hỏi ý kiến
chuyên gia y tế hoặc các nguồn khác để biết thông 
tin mới nhất. 

Caùc Truï Sôû Chính cuûa Coâng Ty 
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

Ñeå Nhaän Child Care and Development Services
(Caùc Dòch Vuï Phaùt Trieån vaø Chaêm Soùc Treû Em),
xin goïi soá (888) CHS-4KIDS hoaëc moät trong caùc
vaên phoøng sau ñaây cuûa CHS:

CHILDREN’S
HOME
SOCIETY OF
CALIFORNIA

©2007 Children’s Home Society
of California/Rev 2014



CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
TUCKING MOMMY IN   
Morag Loh, illustrated by Donna Rawlins
CLOSE YOUR EYES 
Kate Banks, illustrated by Georg Hallensleben
IN THE MIDDLE OF THE NIGHT   
Kathy Henderson & Jennifer Eachus
CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE
Laura Davis & Janis Keyser
CAÙC TOÅ CHÖÙC
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 hoaëc www.aap.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

Ñeå cô theå vaø trí naõo phaùt trieån toát, treû em caàn nguû. Tuy nhieân, töø moái lo ngaïi veà Hoäi Chöùng Ñoät
Töû ôû Treû Em (Sudden Infant Death Syndrome - SIDS) ôû treû sô sinh, tôùi vieäc doã nguû moät em beù
môùi chaäp chöõng bieát ñi tôùi vieäc giuùp moät em beù ôû tuoåi maãu giaùo ñoái maët vôùi nhöõng côn aùc moäng,
ña soá caùc baäc phuï huynh ñeàu gaëp khoù khaên ñoái vôùi giaác nguû cuûa con mình.
Raát may laø baèng caùch coù ñöôïc tin töùc thích hôïp vaø thay ñoåi 
ñoâi chuùt veà caùc thoùi quen, chuùng ta coù theå loaïi boû ñöôïc 
ña soá caùc vaán ñeà veà giaác nguû. 

HOÄI CHÖÙNG ÑOÄT TÖÛ ÔÛ TREÛ SÔ SINH (SIDS)
SIDS laø hieän töôïng ñoät töû trong khi nguû ôû moät em beù döôøng nhö
khoûe maïnh. Maëc duø ngöôøi ta vaãn chöa bieát nguyeân nhaân gaây 
beänh SIDS, nhöng coù nhöõng vieäc maø phuï huynh coù 
theå laøm ñeå giuùp ngöøa hoäi chöùng naøy:
-  Luoân ñaët con nguû naèm ngöûa.
-  Baûo ñaûm cho con quyù vò nguû 
  treân beà maët cöùng.
-  Ñeå con quyù vò nguû trong moät 
  caên phoøng khoâng quaù noùng. 
-  Baûo ñaûm laø con quyù vò ôû trong 
  moâi tröôøng khoâng huùt thuoác laù.
-  Traùnh söû duïng ñoà chaên meàn khaên 
  traûi giöôøng loûng leûo, goái, vaø ñoà 
  chôi ôû gaàn em beù ñang nguû.
-  Hãy nhớ chích ngừa cho em bé 
   của quý vị đầy đủ theo lịch trình 
   chủng ngừa đề nghị.

Nhöõng thay ñoåi trong

cuoäc soáng cuûa con quyù

vò, nhö beänh taät, ñi nghæ

maùt, nhaø môùi, hoaëc

ngöôøi chaêm soùc môùi coù

theå aûnh höôûng tôùi giaác

nguû. Haõy kieân nhaãn vaø

duy trì thoùi quen ñi nguû

cuûa quyù vò vaø con quyù

vò seõ coù theå trôû laïi thoùi

quen nguû bình thöôøng.

  TAÏI SAO GIAÁC NGUÛ LAÏI QUAN TROÏNG ÑEÁN NHÖ VAÄY
  Caùc baùc só nhi khoa ñeàu thoáng nhaát cho raèng vieäc nguû khoâng ñuû 
  giaác coù theå khieán treû em gaëp caùc vaán ñeà nghieâm troïng nhö:
  - Thôøi gian phaûn öùng vaø phoái hôïp kyõ naêng chaäm hôn; 

treû em meät moûi thöôøng deã bò thöông tích hôn nhieàu
  - Khoù taäp trung chuù yù vaø khaû naêng ghi nhôù giaûm suùt, 

daãn tôùi vieäc tieáp thu keùm hôn ôû tröôøng
  - Caùu gaét nhieàu hôn, quaáy khoùc nhieàu hôn, vaø khoù kieåm 

soaùt ñöôïc caûm xuùc

  NGUÛ ÑUÛ GIAÁC
  Nhu caàu veà giaác nguû cuûa treû em thay ñoåi khi caùc em 
  khoân lôùn. Sau ñaây laø moät soá höôùng daãn veà thôøi gian nguû 
  thích hôïp cho con quyù vò, tuøy thuoäc vaøo löùa tuoåi cuûa em. 
  Thôøi gian nguû bao goàm caû giaác nguû vaøo ban ñeâm vaø 
  nhöõng laàn chôïp maét vaøo ban ngaøy.

TUOÅI CUÛA ÑÖÙA TREÛ          0 TÔÙI 3 THAÙNG           3 TÔÙI 6 THAÙNG            6 TÔÙI 12 THAÙNG          12 TÔÙI 24 THAÙNG             2 TÔÙI 4 TUOÅI                 4 TÔÙI 7 TUOÅI                7 TÔÙI 11 TUOÅI

Möùc ñoä                  14 tôùi 20                14 tôùi 16                 13 tôùi 15                 12 tôùi 14                 11 tôùi 13                 10 tôùi 12          10 tieáng ñoàng hoà
caàn                tieáng ñoàng hoà        tieáng ñoàng hoà         tieáng ñoàng hoà         tieáng ñoàng hoà         tieáng ñoàng hoà         tieáng ñoàng hoà       hoaëc nhieàu hôn

NGUÛ AN TOAØN HÔN 
Hướng dẫn về an toàn giấc ngủ bổ túc: Viện Hàn lâm Nhi Khoa Hoa Kỳ
(American Academy of Pediatrics) khuyến khích phụ huynh nên cho em bé
ngủ cùng chung phòng, nhưng nằm riêng giường. Nhưng cho dù quý vị
muốn em bé ngủ trong phòng riêng, trong giường nôi trong phòng ngủ của
quý vị, ngủ bên cạnh giường của quý vị, hoặc ngủ chung giường với quý vị,
giữ cho có thói quen ngủ an toàn luôn luôn là điều quan trọng. 
-  Neáu con quyù vò nguû trong giöôøng cuõi, laáy ra baát kyø vaät duïng naøo 
   maø em coù theå ñöùng leân ñeå töï döôùn ngöôøi leân vaø ngaõ ra khoûi cuõi.
-  Löu yù tôùi reøm cöûa, daây, hoaëc caùc ñoà vaät nguy hieåm khaùc maø con 
   quyù vò coù theå vôùi tôùi töø nôi nguû cuûa em.
-  Neáu quyù vò nguû chung giöôøng vôùi con mình, haõy baûo ñaûm duøng 
   neäm giöôøng cöùng vaø phaúng. Neân duøng loaïi ga traûi giöôøng vaø chaên 
   meàn nheï. Con quyù vò seõ khoâng theå rôi ra khoûi giöôøng, hoaëc bò keït 
   giöõa neäm giöôøng vaø töôøng hoaëc taám chaén ñaàu giöôøng. 

NHÖÕNG LÔØI KHUYEÂN GIUÙP DOÃ CON QUYÙ VÒ NGUÛ 
-  Haïn cheá duøng chaát caffeine vaø ñöôøng vì nhöõng thöù naøy coù theå kích 
   thích treû em tröôùc khi ñi nguû.
-  Giöõ thôøi gian ñi nguû thaät yeân tónh. TV, caùc troø chôi video, vaø vieäc vui 
   ñuøa khieán treû em khoù coù theå thö giaõn.
-  Baûo ñaûm raèng nôi nguû cuûa con quyù vò thaät yeân tónh, deã chòu, vaø thanh
   bình. Nhaïc eâm dòu vaø aùnh saùng môø nheï thöôøng giuùp em deã nguû hôn.
-  Giuùp con quyù vò ñi nguû tröôùc khi em quaù meät. Moät ñöùa treû quaù meät 
   coù theå caûm thaáy quaù khoù chòu neân khoâng nguû ñöôïc.
-  Qui ñònh giôùi haïn veà thôøi gian cho caùc thoùi quen khi ñi nguû.

MOÄT SOÁ VAÁN ÑEÀ THÖÔØNG GAËP VEÀ GIAÁC NGUÛ VAØ CAÙC GIAÛI PHAÙP
Nhieàu vaán ñeà veà giaác nguû seõ giaûm daàn khi caùc em khoân lôùn. Neáu caùc 
vaán ñeà ñoù vaãn tieáp dieãn, haõy nhôø baùc só nhi khoa cuûa con quyù vò giuùp ñôõ.

THIEÁT LAÄP THOÙI QUEN ÑI NGUÛ  
Treû em caàn toå chöùc ñeå giuùp caùc em caûm thaáy an toaøn vaø töï chuû. Vieäc
thieát laäp thoùi quen ñi nguû ñeàu ñaën laø moät caùch ñeå giuùp treû em coù ñöôïc
caûm giaùc an toaøn caàn thieát cho giaác nguû cuûa mình. Baèng caùch qui ñònh
giôø ñi nguû coá ñònh vaø sau ñoù, thöïc hieän caùc hoaït ñoäng töông töï theo
thöù töï gioáng nhau vaøo moãi buoåi toái, con quyù vò seõ coù theå caûm thaáy thö
giaõn vaø coù ñöôïc giaác nguû caàn thieát. Thoùi quen ñoù caàn keùo daøi töø 20 tôùi
30 phuùt vaø coù theå bao goàm nhöõng vieäc say ñaây:
-  AÊn moät böõa nheï, laønh maïnh 
-  Taém nöôùc aám
-  Maëc quaàn aùo nguû 
-  Ñaùnh raêng 
-  Cuøng ñoïc saùch, haùt, hoaëc nghe nhaïc
-  Noùi chuùc nguû ngon, vôùi thaät nhieàu nuï hoân vaø voøng tay oâm

Moät soá treû em (khoâng bao giôø aùp duïng cho treû sô sinh) söû duïngthuù nhoài boâng hoaëc chieác chaên meàn maø caùc em öa thích ñeåcaûm thaáy deã chòu. Baûo ñaûm laø ñoà chôi ñoù an toaøn, khoâng coùcaùc moái nguy hieåm nhö nuùt hoaëc daây buoäc. 

VAÁN ÑEÀ VÔÙI GIAÁC NGUÛ

Nhöõng côn aùc moäng laø nhöõng
giaác mô gaây hoaûng sôï vaø sau 
ñoù, caùc em thöôøng thöùc giaác. 
Treû em coù theå nhôù roõ côn aùc
moäng cuûa mình. 

Nhöõng côn hoaûng sôï ban ñeâm laø
nhöõng côn aùc moäng ôû möùc ñoä
nghieâm troïng hôn. Nhöõng côn aùc
moäng naøy xaûy ra khi moät ñöùa treû
nguû say vaø khoâng theå ñaùnh thöùc
ñöôïc. Treû em thöôøng seõ khoâng
nhôù côn aùc moäng vaøo ban ñeâm.

Moäng du/noùi meâ cuõng xaûy ra
trong khi treû chìm trong giaác nguû
saâu. Khoù ñaùnh thöùc ñöôïc treû em
vaø caùc em thöôøng seõ khoâng nhôù
traïng thaùi naøy.

Hieän töôïng ñaùi daàm raát hay gaëp ôû
treû nhoû. Baøng quang cuûa caùc em
vaãn coøn nhoû vaø caùc em vaãn ñang
hoïc caùch söû duïng boàn veä sinh. 

GIAÛI PHAÙP CHO GIAÁC NGUÛ

Tôùi ngay beân caïnh con quyù vò.
Voã veà vaø an uûi em. Khuyeán khích
em noùi chuyeän veà giaác mô cuûa
mình. Giuùp em nguû laïi.

Giöõ bình tónh vaø khoâng tìm caùch
ñaùnh thöùc con quyù vò. Nheï nhaøng
giöõ con quyù vò neáu em tìm caùch ra
khoûi giöôøng hoaëc cöïa mình quaù
nhieàu. Sau moät luùc, con quyù vò 
seõ trôû laïi giaác nguû bình thöôøng.

Khoùa cöûa ôû loái ra vaøo ñeå con quyù
vò khoâng theå rôøi nhaø. Chaén caàu
thang vaø doïn saïch caên phoøng ñeå
traùnh nguy cô coù theå gaây teù ngaõ.
Khoâng ñaùnh thöùc con quyù vò, chæ
nheï nhaøng ñöa em trôû laïi giaác nguû.

Baûo ñaûm laø con quyù vò ñi veä sinh
vaø khoâng ñeå em uoáng nöôùc tröôùc
khi ñi nguû. Baûo veä giöôøng baèng
taám che neäm giöôøng. Khoâng ñoå 
loãi hoaëc phaït con quyù vò.



CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
TUCKING MOMMY IN   
Morag Loh, minh họa bằng Donna Rawlins
CLOSE YOUR EYES 
Kate Banks, minh họa bằng Georg Hallensleben
IN THE MIDDLE OF THE NIGHT   
Kathy Henderson & Jennifer Eachus
CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE
Laura Davis & Janis Keyser
CAÙC TOÅ CHÖÙC
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 hoặc www.aap.org
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  Nhu caàu veà giaác nguû cuûa treû em thay ñoåi khi caùc em 
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NGUÛ AN TOAØN HÔN 
Hướng dẫn về an toàn giấc ngủ bổ túc: Viện Hàn lâm Nhi Khoa Hoa Kỳ
(American Academy of Pediatrics) khuyến khích phụ huynh nên cho em bé
ngủ cùng chung phòng, nhưng nằm riêng giường. Nhưng cho dù quý vị
muốn em bé ngủ trong phòng riêng, trong giường nôi trong phòng ngủ của
quý vị, ngủ bên cạnh giường của quý vị, hoặc ngủ chung giường với quý vị,
giữ cho có thói quen ngủ an toàn luôn luôn là điều quan trọng. 
-  Neáu con quyù vò nguû trong giöôøng cuõi, laáy ra baát kyø vaät duïng naøo 
   maø em coù theå ñöùng leân ñeå töï döôùn ngöôøi leân vaø ngaõ ra khoûi cuõi.
-  Löu yù tôùi reøm cöûa, daây, hoaëc caùc ñoà vaät nguy hieåm khaùc maø con 
   quyù vò coù theå vôùi tôùi töø nôi nguû cuûa em.
-  Neáu quyù vò nguû chung giöôøng vôùi con mình, haõy baûo ñaûm duøng 
   neäm giöôøng cöùng vaø phaúng. Neân duøng loaïi ga traûi giöôøng vaø chaên 
   meàn nheï. Con quyù vò seõ khoâng theå rôi ra khoûi giöôøng, hoaëc bò keït 
   giöõa neäm giöôøng vaø töôøng hoaëc taám chaén ñaàu giöôøng. 

NHÖÕNG LÔØI KHUYEÂN GIUÙP DOÃ CON QUYÙ VÒ NGUÛ 
-  Haïn cheá duøng chaát caffeine vaø ñöôøng vì nhöõng thöù naøy coù theå kích 
   thích treû em tröôùc khi ñi nguû.
-  Giöõ thôøi gian ñi nguû thaät yeân tónh. TV, caùc troø chôi video, vaø vieäc vui 
   ñuøa khieán treû em khoù coù theå thö giaõn.
-  Baûo ñaûm raèng nôi nguû cuûa con quyù vò thaät yeân tónh, deã chòu, vaø thanh
   bình. Nhaïc eâm dòu vaø aùnh saùng môø nheï thöôøng giuùp em deã nguû hôn.
-  Giuùp con quyù vò ñi nguû tröôùc khi em quaù meät. Moät ñöùa treû quaù meät 
   coù theå caûm thaáy quaù khoù chòu neân khoâng nguû ñöôïc.
-  Qui ñònh giôùi haïn veà thôøi gian cho caùc thoùi quen khi ñi nguû.

MOÄT SOÁ VAÁN ÑEÀ THÖÔØNG GAËP VEÀ GIAÁC NGUÛ VAØ CAÙC GIAÛI PHAÙP
Nhieàu vaán ñeà veà giaác nguû seõ giaûm daàn khi caùc em khoân lôùn. Neáu caùc 
vaán ñeà ñoù vaãn tieáp dieãn, haõy nhôø baùc só nhi khoa cuûa con quyù vò giuùp ñôõ.

THIEÁT LAÄP THOÙI QUEN ÑI NGUÛ  
Treû em caàn toå chöùc ñeå giuùp caùc em caûm thaáy an toaøn vaø töï chuû. Vieäc
thieát laäp thoùi quen ñi nguû ñeàu ñaën laø moät caùch ñeå giuùp treû em coù ñöôïc
caûm giaùc an toaøn caàn thieát cho giaác nguû cuûa mình. Baèng caùch qui ñònh
giôø ñi nguû coá ñònh vaø sau ñoù, thöïc hieän caùc hoaït ñoäng töông töï theo
thöù töï gioáng nhau vaøo moãi buoåi toái, con quyù vò seõ coù theå caûm thaáy thö
giaõn vaø coù ñöôïc giaác nguû caàn thieát. Thoùi quen ñoù caàn keùo daøi töø 20 tôùi
30 phuùt vaø coù theå bao goàm nhöõng vieäc say ñaây:
-  AÊn moät böõa nheï, laønh maïnh 
-  Taém nöôùc aám
-  Maëc quaàn aùo nguû 
-  Ñaùnh raêng 
-  Cuøng ñoïc saùch, haùt, hoaëc nghe nhaïc
-  Noùi chuùc nguû ngon, vôùi thaät nhieàu nuï hoân vaø voøng tay oâm

Moät soá treû em (khoâng bao giôø aùp duïng cho treû sô sinh) söû duïngthuù nhoài boâng hoaëc chieác chaên meàn maø caùc em öa thích ñeåcaûm thaáy deã chòu. Baûo ñaûm laø ñoà chôi ñoù an toaøn, khoâng coùcaùc moái nguy hieåm nhö nuùt hoaëc daây buoäc. 

VAÁN ÑEÀ VÔÙI GIAÁC NGUÛ

Nhöõng côn aùc moäng laø nhöõng
giaác mô gaây hoaûng sôï vaø sau 
ñoù, caùc em thöôøng thöùc giaác. 
Treû em coù theå nhôù roõ côn aùc
moäng cuûa mình. 

Nhöõng côn hoaûng sôï ban ñeâm laø
nhöõng côn aùc moäng ôû möùc ñoä
nghieâm troïng hôn. Nhöõng côn aùc
moäng naøy xaûy ra khi moät ñöùa treû
nguû say vaø khoâng theå ñaùnh thöùc
ñöôïc. Treû em thöôøng seõ khoâng
nhôù côn aùc moäng vaøo ban ñeâm.

Moäng du/noùi meâ cuõng xaûy ra
trong khi treû chìm trong giaác nguû
saâu. Khoù ñaùnh thöùc ñöôïc treû em
vaø caùc em thöôøng seõ khoâng nhôù
traïng thaùi naøy.

Hieän töôïng ñaùi daàm raát hay gaëp ôû
treû nhoû. Baøng quang cuûa caùc em
vaãn coøn nhoû vaø caùc em vaãn ñang
hoïc caùch söû duïng boàn veä sinh. 

GIAÛI PHAÙP CHO GIAÁC NGUÛ

Tôùi ngay beân caïnh con quyù vò.
Voã veà vaø an uûi em. Khuyeán khích
em noùi chuyeän veà giaác mô cuûa
mình. Giuùp em nguû laïi.

Giöõ bình tónh vaø khoâng tìm caùch
ñaùnh thöùc con quyù vò. Nheï nhaøng
giöõ con quyù vò neáu em tìm caùch ra
khoûi giöôøng hoaëc cöïa mình quaù
nhieàu. Sau moät luùc, con quyù vò 
seõ trôû laïi giaác nguû bình thöôøng.

Khoùa cöûa ôû loái ra vaøo ñeå con quyù
vò khoâng theå rôøi nhaø. Chaén caàu
thang vaø doïn saïch caên phoøng ñeå
traùnh nguy cô coù theå gaây teù ngaõ.
Khoâng ñaùnh thöùc con quyù vò, chæ
nheï nhaøng ñöa em trôû laïi giaác nguû.

Baûo ñaûm laø con quyù vò ñi veä sinh
vaø khoâng ñeå em uoáng nöôùc tröôùc
khi ñi nguû. Baûo veä giöôøng baèng
taám che neäm giöôøng. Khoâng ñoå 
loãi hoaëc phaït con quyù vò.




