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DE XUAT VE NGU AN TOAN

Vién Han Lam Nhi Khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatrics, AAP) c6 huéng dan
vé thuc hanh ngl an toan. Ho khuyén nghi cac em bé dudi 6 thang tudi (va t6t nhat la
dudi 1 tudi) ngu cuing phong véi phu huynh, trén giudng riéng. Loi khuyén nay la mot
phan trong no luc gidm hoéi chiing dét tir & tré so sinh (sudden infant death syndrome,
SIDS). Nghién ctu chi ra rang em bé ngli cung phong véi phu huynh, nhung ngu
giudng riéng c6 thé giam SIDS [én dén 50%.

Cac dé xuat khac ctia AAP dé giam nguy co SIDS:
- Dat em bé nam ngtra khi ngu.

« Tranh dung thuéc 13, d6 uéng ¢ cén va ma tdy trong
qua trinh mang thai va sau khi sinh em bé.

- Khong dé g6i, chan hoac g6i hé trg ngl vao ciii.
Dém gidm va d6 chai thu nhéi bong ciing khéng
dugc dé vao ci.

« SUrdung 4o ngu c6 khéa kéo danh cho tré sa sinh thay
cho chan.

« Cho bu sita me.

+ Strdung nim vu gia (khi bat dau quen bu sira me).
« Tuan thu lich ching ngua.

AAP khuyén nghi em bé nén ngu trong ctii, néi hodc giudng nam chung gan (nhung khéng nam
trén) giuong cla phu huynh. AAP céng nhan rang cac ba me thudng cham con clia ho trén giudng va
vo tinh ng quén. Diéu dé c6 nghia la trong mot s6 thai diém, nhiéu phu huynh sé ngt chung véi con
cta ho. Do d6, sau day la mét s6 dé xuat dé ngu chung giudng an toan:

- St dung ném giudng chac chan va phang.

« Datem bé sao cho em bé khong bi rai ra khéi giudng hoac trugt gilta dém va tudng hoac
dau giuong.

- Khong dung chan va géi gan em bé.

« Khéng mac qua nhiéu quan do cho bé hay cho bé d6i m, va gilt phong thoang mat.
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AAP khuyén khich nguai cham séc tranh ngl cing véi em bé trén giudng néu bdt ky ai ngu trén
giudng la ngudi thiia can, c6 théi quen ngay hodc la ngudi ngu say. Khong bao gig dé em bé ngu
chung giudng véi ngudi I6n c6 dung dé udng co6 cdn, cac chat lam thay déi tam tri hodc ma tuy.
Khéng nén dé em bé ngu chung giudng vé6i ngudi I6n dung thuéc hodc cac chat khién ho mét moi.
Ngay ca thudc mua tu do khéng ké toa cling c6 thé la van dé. Ngudi Ién c6 thé khién bé ngat thé ma
khéng nhan ra.

LAM THE NAO TOI CO THE GIUP CON TOI ON PINH VAO BUOGI TOI?

Vao cudi ngay, moi ngudi déu sn sang thu gian. Day la thai diém tét cho cac thoi quen. Cac thoi
quen vao budi téi quy vi tao ra cho con quy vi sé mang lai cdm giac thoai mai va an toan khi em
bé I6n 1én.

Quy vi c6 thé biét con quy vi dang mét néu em bé cé vé cau kinh. Déi lic mat em bé ds dan hodc em
bé ngap. M6t dau hiéu khac la da cia em bé (ing d6 hodc cé d6m. Mot s6 bé dui mat hodc mat bang
nam tay khi mét. Mot sé em bé khac khong giao tiép bang mat hodc cudi.

NHUNG CACH DE GIUP BE THU GIAN:
« Thuc hién cac hoat dong vai téc dd cham hon.
- Omdpvahon.
« Chia sé moét cau chuyén hodc mét cuén sach.
- DE& anh sang yéu hoac dén ngu.
+ Noi va hat nhe nhang.
« Tat man hinh céc thiét bi.
« Bat nhac ém diu & am lugng thap.
« DPung dua em bé mét cach nhe nhang.
« Tam cho em bé (xem bai viét Thoi Gian Tdm).

Cac thoi quen rat tha vi va thoai mai cho quy vi va con quy vi. Cac hoat dong nay gitp con quy vi tim
hiéu tha tu cac hoat déng va chuan bi cho nhiing gi sé xay ra ti€p theo. Quy vi c6 thé thay déi cac thoi
quen khi con quy vi I6n 1én va phat trién, hodc khi nhu cau ctia quy vi thay déi.
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