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Bé Ngu Ngon

Thi€u ngu co thé la phan kho khan nhat trong viéc nudi day
em bé va tré mdi biét di. Lam thé nao quy vi co thé lap ké
hoach ngu khi quy vi qua mét mai vi phai thuc day vao ban
dém? Quy vi cling co6 thé nhan dugc nhing 16i khuyén trai
chiéu ti ngudi than va ban bé. Co rat nhiéu diéu can tim hiéu!
Cac gia dinh phai tu quyét dinh cach thiic quan ly. Thong tin
dua trén nghién ctiu nay sé giup hudng dan quy vi va con quy
vi 6 giac ngui ngon hon.

CAC COT MOC POI VOI CAC EM BE

Quy vi tét nhat nén dagi cho dén khi con quy vi dugc 4-6 thang tudi va
da dat dén cac cot moc nhat dinh trudce khi bat dau luyén ngu. C6 mét
s0 ly do giai thich vi sao viéc cha dgi lai quan trong. Cac em bé khong cé
thoi quen ngu déu dan cho dén khi chiing dugc khodng 4 thang tudi.’
Dén thai diém do6 hau hét em bé déu thic vao ban ngay va ngl vao ban
dém. G d6 tudi nay, da day clia em bé da dti 16n dé chira dd thic an dé
duy tri qua dém. Mot ly do khac la con quy vi da c6 thdi gian dé hinh
thanh su gan bo bén chat véi quy vi. Hay trao d6i véi nha cung cap dich
vu chdam séc chinh ctia con quy vi va Chuyén Gia HealthySteps trudc khi
quy vi bat dau. Diéu nay la cuc ky quan trong néu con quy vi c6 bat ky
maoi quan ngai nao vé suc khoe.

NGUOI LGN CONG CAN NGU

Quy vi ¢6 lé dang rat mét méi. Phu huynh thiéu ngd trong nhiéu tuan hoac thang déu sé phai chiu
khé. Ho sé dé cam thay cang thang, lo 1dng hodc chan nan han.? Thi€u ngl cling khién cho viéc déi
pho véi cdm xuc va thi thach méi ngay kho khan hon,? chang han nhu dé danh em bé khi chung
quay khéc.

KHOC, HAY KHONG KHOC?

Viéc em bé khoc khi yén gidc trudc gis di ngu la diéu binh thudng. Cé nhiéu cach dé giup tré hoc
cach tu xoa diu va di vao gidc ngl. Hay chon cach t6t nhat cho gia dinh ctia quy vi. Cac em bé hoc hoi
thong qua cac thoi quen, do d6 hay lua chon mét phuong phap va duy tri phuong phap do.
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Sau day la hai cach dé giup cac em bé hoc cach tu ngu:

- Khéc gidm dan cho dén khi ngua. Cach ti€p can nay
thudng dugc goi la “khoc giam dan”. Dat em bé vao néi.
DPé chung khoc cho dén khi ching nga thiép di. Kiém
tra em bé, nhung hay cha trong khoang thai gian tang
dan trudc khi quay lai. Bat dau véi 5 phat. Sau do hay
tang dan Ién 30 phut. Cac chuyén gia khuyén rang quy
vi khdng nén bé hoac ndi chuyén véi ching khi quy vi di
vao. Hay lap lai cac budc trén cho dén khi em bé tu ng.

- Diéu chinh gi& di ngu. Dgi gid di ngu ctia em bé mudn
hon 10-15 phat moéi dém. Diéu nay giup em bé mét Y
moi han vao thai diém di ngd. Quy vi sé biét “gid ngd” ’
mai cla con quy vi khi em bé ngi sém sau khi dugc
dat xuéng.

NGHIEN CUU NOI GI
- Ca hai phuong phéap déu gitp em bé ngti nhanh hon.
(So vé6i nhiing em bé c6 phu huynh da nhan dugc thong
tin vé giac ngu nhung khong co chién lugc cu thé.*)

- Céac ba me st dung mét trong nhiing phuong phap nay té ra it cing thang hon. (So véi nhiing
ba me da nhan dugc thong tin vé gidc ngu nhung khéng cé chién lugc.®)

- Cac gia dinh dung chién lugc khéc gidam dan bdo cdo rang con clia ho it 6 kha nang thuc day
hon vao ban dém.*

- Viéc lva chon ké hoach di ngi khong tac ddng dén méi quan hé clia em bé vai phu huynh.
Quy vi sé khong gay ton hai méi quan hé ctia minh véi con quy vi bang cach st dung phuong
phap khoc giam dan.

THONG DIEP CHINH LA GI?

Hay nhan ho trg va lam nhing gi hiéu qua cho gia dinh quy vi. Di ngt la mét ky ndang méi danh cho
cac em bé. Hau hét cac em bé sé khoc, nhung khéc trong khodng thai gian ngan ciing khdng sao ca.
Chung phai mat mot thai gian dé én dinh do ching chi vita méi hoc cach ngu. Hay cho tré thai gian.
Hay c6 gang diing cang thang. Nghién ctru chi ra rang em bé khéng bi tén hai bai viéc luyén ngu khi
ching dugc cham séc dap Ung sudt ca ngay.
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