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CHUONG 1: GIAC NGU

Tai sao gidc nga ngon lai quan trong?

Gidc ngi ngon la gide ngd dung gio, ngd dd, ngd sau. Méi nguoi
phai tu rén luyén cho minh théi quen dat minh xudng la ngd duoc
ngay. Thoi quen nay phai dugc huan luyén tir bé. Nhiéu nguoi,
nhat 14 tré em, vi khong co6 thoi quen nay ma bi réi loan gidce ngu,
thiéu ngd, mat ngd, hodc méc cac bénh tam - thé, véi bao diéu
phién toai.

Trude kia, nguoi ta chi chu § dén su thic ma it noi t61 suw ngu. Mai
vai chuc nam gan day, khi dién ndo va da ky ra doi, su ngd méi
duoc nghién ctu tuwong d6i day dd. Thuc ra 6ng cha ta da néi tu
lau: “An dugc ngd duoc la tién. Khéng an, khong ngd, mat tién
thém lo”. Qua that, gidc ngu da duge coi trong ti xa xua.

Dai voi tré em, gidc ngd cang quan trong vi n6é anh huéng dén sic
16n, tri thong minh va tinh tinh cda chung. Hon ai hét, tré phai co
thoi quen ngd ngon va phai duoc huan luyén ti luc con tho dé co
duoc thoi quen ay.

Chuc nang cua gidc ngu
C6 hai kiéu ngu:
- Kiéu ngu séng cham (dong thi).

- Kiéu ngid ddo nguoc (dong mat nhanh). Trong thoi gian nay
ngudi ngud c6 thé mo, mong.

Ngi, mo - mong la sy e ché lan tdéa vé ndo, cot dé bdo vé than
kinh khoi bi kich dong qua nhiéu, giup gidi téa nhing am tic xung
dong trong co thé. Theo Freud, mo - mong thuong 1a duc vong bi
dén nén. Khi dang ndm mo ma bi danh thic hodc khi mat ngu,
nguoi ta cam thay mét. Do la do chic nang gide ngud bi suy yéu.
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Nguoc lai hién tuong ngld qua nhiéu (tidng nang gidc ngd) cing co
thé do bénh tat.

Ngi lam ha chuyén hoa co thé, trong d6 qua trinh dong hoa chiém
vu thé. Ngoai cac co quan song nhu hé ho hap, hé tuan hoan van
tu dong lam viéc, cac co quan khac déu hoat dong & mitc thap hodc
khong hoat dong. Nguoi ta thuong dung gidc ngd ngan hay gidc
ngu dai dé diéu tri mot s6 bénh, nhat 1a bénh tam-thé.

Giac ngu tré em
Veé co ban, gidc ngu tré em giong gidc ngd nguoi 1om, cd vé cau tric

va thoi gian ngd. Chi c6 diéu gidc ngu tré em hinh thanh dan dan
theo su phat trién hé than kinh cda tré:

- Tré so sinh: Khi méi ra doi, tré chuyén sang mot moéi truong
hoan toan khac véi buong 6i va phai tim cach thich #ng dan, ban
dau la voi méi truong tu nhién, sau d6 1a moéi truong xa hoi. Tat ca
nhing yéu t6 nay déu tc ché vd ndo, lam tré ngd nhiéu (16-20
gio/ngay). Tré chwa c6 nhip ngu-thic riéng, dién nao chua c6 song
an pha. Sau khoang 1 ndm nhiing tinh chit nay méi hoan thién.
Vi vay, lic nay tré hay thon thic, lo au (khoc).
- Twr 1 dén 12 théng:
Thang 2-4: Tré 16n nhanh, ngu it hon. Hay dau bung
(colic).
Thang 4-8: Hay quay khoc, hay c6 hoi ching sau dau
bung (post colic).
Thang 9-12: Biét noi nhung hé than kinh chwa that
truéng thanh, ngu giam hon truée.
Tré con hoan toan bat luc, song dua vao me. Bé voi me hoa lam
mot, tach me la chau lo so va quay khoc. Thoi ky nay phai xa me
la mat ngu.
- Twr 12 dén 36 thang: Tré 1o6n cham hon. Thoi gian thic va choi
tang dan. Bé bat dau co tinh doc lap, thich tu do, biét di, biét noi,
mudn tach me dé khong bi cAm doan. Khi d6, nguoi me lai hay
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khép con vao ky luat, s¢ tai nan xay ra. Mau thuan nay néu khéong
khéo gidi quyét ciing c6 thé lam cho tré mat ngu.

- Tw 3 dén 6 tuoi: Gide ngu ctia bé ngan hon trude. Bé da kiém soat
duoc viéc tiéu tién. Hé than kinh trung uong va ngoai bién da biét
hoa. Tré co6 nhiéu bién dong vé mit van dong, tri khon, tinh tinh,
quan hé x4 hoi. Bé khong chi nghi vé minh (duy ky) nhu truéc ma
bat dau nghi ca vé nguoi khac va bat chuéc bé me.

- Tw 7 dén 12 tuoi: Tré 16n cham, phat trién tri thong minh, tu lap
nhung tam than chua 6n dinh.

- Twr 12 dén 15 tuéi: Tré 16n nhanh, biét yéu ghét, tu lap, tu duy.
Tinh tu do va trach nhiém phat trién. Tré hay thén thic, phan tan
va c6 nhing nhiéu loan tam ly, tuy khong anh huéng nhiéu dén
gidc ngu nhu khi con nho.

Song song voi su thay doi thé chat, tam than - van dong cing phat
trién, d4c biét 1a trong thoi gian tu thang thi nhat dén thang thi 3.
O néo tré so sinh nép nhin con it, chuyén héa ndo cham vi méi
chuyén tu ché d6 yém khi (trong bung me) sang hiéu khi (ra doi),
trong khi men chuyén hoa chua phat trién. Bén canh do, tré dé bi
cac bénh nhiém khuédn va nhiém trung than kinh vi thanh mach
va hang rao mau-nao co6 dé tham cao.

Do hé than kinh con chua hoan thién nén thang thi 3 sau khi ra
doi, tré hay bi dau bung (colic) va thang thi 8 hay bi hoi ching
sau dau bung (post colic), nghia la tré hay cau git, quay khéc va
thic dém. Khoang 3 tudi thi ndo méi phat trién tuong dsi hoan
thién, gidc ngud clia tré méi bat dau 6n dinh binh thuong.

Réi loan giac ngu

R61 loan gidc ngu c6 thé xay ra & bat ci giai doan nao nhung nhiéu
nhat 1a thoi ky 1-3 tudi. Nguoi ta phan biét cac loai r6i loan giac
ngu:

- Thuec tén: Co tén thuong thuc thé.

- Khoéng thuc tén: Khong co ton thuong.



PE TRE EM CO GIAC NGU NGON 7

- Thé chat (somatique): C6 nguyén nhan la bénh & mot bo phan
nao do trong co thé.

- Tinh than (psychique): C6 nguyén nhan ti cdm xtc, tam 1y, cac
stress tinh than kinh.

Su mat ngu cda cac em phan nhiéu la loai khéng thuc tén va tinh
than.

R61 loan giadc ngia khong thuc tén bao gom cac trang thai mat nga,
ngu nhiéu va réi loan nhip thic - ngu.

Mat ngu: Sy khong théa man vé s6 luong va/hoic chat
lugng gidc ngud, ton tai trong thoi gian dai. Réi loan
gidc ngu qua 3 lan/tuan, kéo dai trong mot thang trd lai
la mat ngd. Mat ngu co6 thé 1a kho ngud, kho duy tri giac
ngu, hodc thic day qua sém. Mat ngu ciing co thé la
triéu ching cia mot bénh. Can luu y 1a tré hay bi gan
cho hoi ching “kh6é ngu”, nhung thuc ra do la sy kho
quan ly thoi gian ngd nhiéu hon 1a ban than giac ngu.

Ngu nhiéu: Trang thai ngd ngay qua mic va nhing
gidc ngd kéo dai sang pha tinh tao luc thic tinh. Ngu
nhiéu c6 thé do bénh hoic khong ré nguyén nhan.

R6i loan nhip thuc - ngu: Thiéu tinh dong bo
(desynchronisation) gitta nhip thitc - ngd cua ca nhan
va nhip thie - ngd mong mudn cia nhiéu ngudi, dan
dén mat ngd hoac ngd nhiéu. Cé6 thé mat ngu trong
thoi gian chinh (la thoi gian can ngd) va ngd nhiéu
trong thoi gian thic.

Tom lai: C6 mot gide ngu binh thuong la rat quy. Muoén vay, phai
luyén tap dé co6 théi quen ngd ngon. Roi loan gidc ngu sé anh
huéng téi ste khoe, toi su 16n va phat trién, t6i tri thong minh sau
nay cua cac em.
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CHUONG 2: GIAC NGU NGON

Thé nao la giac nga ngon?
Mot gide ngd ngon phai co 4 yéu to:
- Thoi luong ngd phai dua, tinh ca ngu dém va ngu ngay.
- C6 cac gidc ngu ngén xen lan.
- Duy tri gidc ngu tot.
- Co thoi gian biéu ngd dé bdo dadm ho#c diéu chinh gidc ngd khi
can va tao thanh thoi quen tot cho ngu, nghi.
Thoi lwong ngu
Thoi lugng ngd 1a luong thoi gian cda gide ngud c6 duge trong 24
gi0. Nguoi ta phan biét:
- Thoi luong ngud ngén: Luong thoi gian cda cac gidce ngd ngan.
- Thoi lugng ngud dai: Luong thoi gian cua cac gide ngu dai.
- Téng thoi lwong ngt: Luong thoi gian cda ca gidc ngd ngan va
dai trong 24 gio.
Thoi lwong ngd phai dd dé hoi phuc sitc khoe, dé tré dud tinh tao va
tiép tuc choi, va dé b6 me yén tam lam viéc.
Vay ngd bao nhiéu 1a vita ? That kho noi. Diéu nay tuy thudc vao
lita tudi cla tré:
1. Lita tuéi duci 3-4 thang: Tré ngu theo yéu cau, vi chau chua co6
nhip thic - ngd tu nhién, chwa c6 kiéu ngd tu nhién, con lan 16n
ngay va dém (ngu dai ban ngay, thic dai ban dém), khong chiu
anh hudng cda cac tiéng dong moi truong.

Nhitng ngay dau so sinh: Tré ngu 16-17, tham chi 20

gio/ngay nhung gidc dai nhat chi kéo dai 4-5 gio.
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Tw 1 tudn dén 4 thang: Thoi luong ngd gidm xudng tu 15-
16,5 gio, gidce dai nhat trong do6 tang lén thanh 4-9 gio.

Thoi gian nay néi chung tré ngi nhiéu, tha hé dm bé di khap noi.
Xung quanh c6 thé én ao, tré van khong bi thic day. Cha me
khong lo ngai vi lic nay chau ngu theo nhu cau ban than.

Thuc t€, c6 chau 1-2 tuan tuéi lai thic kha lau, sau d6 méi
yén tinh lai. D6 1a do hé than kinh cda chau chwa phat
trién.
2. Lita tudi trén 3-4 thang: Tré van ngi nhiéu nhung chiu tac dong
cua moi truong xung quanh (hanh vi cia b6 me va nguoi than,
mtc d6 yén tinh, 4nh sang, su cing thing cia moi truong). Git gin
su yén tinh xung quanh, hanh vi 4u yém cia boé me luc nay la rat
can.
Sau 6 thang, tré bat dau chu y dén xung quanh: cai td, chiéc xe
may, tAm anh treo trén tuong, d6 choi bay xung quanh ché nam.
Cac thut nay d61 khi lam tré mat tap trung. T4t nhién cliing c6 mot
vai truong hop dac biét, nhip thic - ngd hinh thanh séom.

3. Tré dang bu va tuédi rang sia

Tré cang 16n, thoi luong ngd cang gidm dan. Nghién citu tién hanh
trén hon 2.000 tré em cua bac si Weissbluth (My) vao nam 1980
cho thay:

- Tuéi cang Ién, thoi luong ngu cang gidm (ca s gio ngd dém, ngui
ngay va tong thoi luong ngi).

- 90% tré em & do tudi nay ngd duéi 16 gio, trong do 10% tré ngu
tu 11 gio tré xuong.

Két qua nay hoan toan trung hop v6i cac nghién cttu truée do cua
Anh (1910), cda Nhat (1925), caia My & Minnesota (1927) va &
California (1941). Diéu nay ching td, bat chap sy khac biét vé van
hoa, dan toc, 161 song, xa hoi..., su thay do6i thoi luong ngi cia tré
em tai cac nudc déu giong nhau vi duwoc quy dinh bdi cac yéu to
sinh hoc.
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Khao sat moi day cua bac si Weissbluth trén 60 em khoe manh,
lic 5 thang tuéi va lic 36 thang tudi cho két qua:
Tré 5 thang tudéi: Khi d6i chiéu thoi luong ngd véi kha nang
chu y cda tré, tac gia nhan thiy nhing tré hay choi dua,
hay mim cudi v6i bé me, co tinh thich tng binh thuong,
nhin ngudi la mot cach cham chu, déu co thoi lwong ngu
dai.

Tuy theo thoi luong ngu, cac chau dugc chia lam 2 nhom:

Thoi lugng ngu Nhom 1 Nhom 2

Thoi gian ngu ngay 3 gio' 30 phut 3 gio

Thoi gian ngud dém 12 gio 9 gio 30 phut
Téng thoi lwong ngd 15 gio 30 phut 12 gio 30 phut

Thoi gian ngu cda nhom 1 16n hon nhom 2 1a 3 gio (gan 20%) va
khoang chu y cda nhom 1 ciing dai hon. Tré c6 thoi luong ngd du
thi tinh tdo, tié€p thu hét cac théng tin xung quanh, nhu miéng bot
bién kho kiét ngdm nhiéu nuéc. Ngoai ra, kha ning chu y con lién
quan t6i gide ngd ngay hoidc gidc ngld ngan ban ngay. Tré ngu
ngay nhiéu hon c6 khoang chu y dai hon.
Két luan: Thoi luong ngu c6 anh huéng dén khoang chu y cua tré,
nhung thoi luong cia gidce ngd ngin ban ngay cling gop phan rat
quan trong dén sy tinh tao cda cac chau.

Tré 3 tuéi: Tuy theo khi chat, tré dugce chia lam 2 nhém:
- Nhom 1: Khi chat diu dang, dé thich @ng véi ngoai canh, dé gan,
dé quan ly.
- Nhom 2: Khi chat buéong binh, hay cdu kinh, kho thich tng khi
gap kho khan, tiép xuc thi rut re, kho quan ly.

Doi chiéu tong thoi luong ngd véi khi chat cda tré thay cac em
nhom dé quan 1y c6 thoi lugng ngd 16n hon cac em nhom khé quén
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Iy 1a 1 gio 30 phut, twong dwong mét gide ngd ngan ban ngay,
trong khi gidc ngi dém co6 thé coi nhu bang nhau. Vay gidc ngi
ngén cob lién quan dén khi chat.

Thoi lwong ngd ngan ban ngay khéng hé anh huéng toi thoi luong
ngd dém nhu ta van tuéng. Quan niém néu ngu ngan it thi sé ngi
dém nhiéu 1a khong dung. Trén thuc té, gidc ngd qua di khong can
duoc dén bu. Vi vay, can khuyén khich tré ngu ngay.

Két luan: Tré co tong thoi luong ngd nhiéu, dd, thi dé quan 1y. Tré
c6 thém gidc ngd ngan ban ngay sé cb tong thoi luong ngi 16m hon,
dé thich tng véi xung quanh, tuoi cuoi, hoa minh va it doi héi hon
cac em khac.

Toém lai, thoi luong ngu, ké cd gidc ngd ngan ban ngay, danh huéng
rat nhiéu dén sy thong minh nhanh nhen va tinh khi cta tré em.
Giuong ngu

Giuwong ngu cia gia dinh, trong d6 c6 chau bé, phu thudc vao nhiéu
yéu t6: phong tuc, trinh do, kinh té va van hoa, 161 song cda gia
dinh va céng déng. O My, d6i véi 1/3 nguoi da trang, khi tré méi ra
doi, b6 me va chau bé ngu chung mot giuong. Con & Viét Nam thi
hai me con ngu riéng.

Vé mit tam ly, ndm dau doi 1a tudi bé bong, con khong xa me, con
va me hoa lam mét. Thoi gian nay nén dé bé ngd chung véi me.

Khi 1-3 tuéi, bé c6 khuynh huéng tach me dé dugc tu do. Néu me
ctt khép con vao ky luat thi rat dé ndy sinh mau thuan. Thoi ky
nay c6 thé dé bé ngu riéng, nhung khong duwoc doa nat bé, vi bé
hay hoang so.

Khi treé 16n hon nita, cang khong nén cho tré ngia chung vi tré sé
nghe, nhin thay nhing diéu ma con chua dd hiéu. Cho con niam
riéng t6t hon, nhung nén c6 mot giwong vira véi con, khéng qua to
lam tré so vi trong vang.

No6i chung khi tré con nhd, duéi 12 thang, nén cho nim chung
(khong tach me), vé sau nén ngui riéng (tach me). Néu co6 phong
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riéng va con chiu ngud thi cang tot, nhung phai tap cho tré thoi
quen ngu riéng ngay tu dau.

Tu thé ngu

Nhiéu ba me khong thich cho con nam sap vi s¢ tu thé nay khong
dung. Khi thay con nam & tu thé nay ho sé lat bé ngita ra ngay.
Theo ho, & tu thé ngua, tré ngu ngon hon va it cau kinh hon.
Nhung c6 mot so tré khac lai thich ngu sidp. Néu ta l1at ngia ra thi
tré sé tu dong nam sap lai. Nam sap doi véi chung 1a thoéi quen.
Mot so tré khac, luc ngud sap, ldc ngu ngda. Néu lat tré nguoc lai
thi chau sé lat up vé tu thé ban dau. Do 1a thién huéng cia chau.

Nhin chung, tv thé ngi 1a do théi quen, nhung nam ngira van dé
thé hon, tu nhién hon, da day khong bi dé ép, long nguc tu do thé.
Da sé6 ba me chon cach nam nay cho con minh. Lau ngay, tu thé do
sé tré thanh thoi quen.

Anh hudéng caa roi loan giac ngu

Nhiéu nghién cttu & cac lira tudi tré em khac nhau déu cong nhan
rang roi loan gidc ngd c6 anh hudng nhiéu dén cac kiéu ngu; tu
chat thong minh; dén su rén luyén va hoc tap; va dén ca hiéu suit
0 nha truong cda cac em.

1. Lira tudi nhé

Tinh tinh va kha nang tap trung cda tré chiu anh hudéng rat nhiéu
clia giac ngu:
- Ré1 loan gidce ngu khién tré tré nén mat kién tri, kho quan ly

Mot nghién cttu méi day & Dai hoc Connecticut (My) cho thay, co
su lién quan rat chat ché gitta luong thoi gian ma tré & trong giac
ngd REM véi luong thoi gian ma chiung ¢ trang thai “thic - tinh”
(tré mé maét, trong mat ddo manh, mét thu gidn, khong cudi,
khong chau may, toan than ling yén bat dong, nhung trong dau
tinh tao, trong nhu moét nguoi dang nhin va suy nghi, khong bé sot
mot hién tuong gi xung quanh).
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Ré1 loan gide ngu REM sé khién tré mat di thoi gian “thite- tinh”
va két qua 1a co6 khi chat dau bung, kho quan ly. Hanh vi cau ¢
cia chau c6 thé do sw mat thing bang cac hoéc mén néi tai (nhu
progesteron, cortisol) gy ra. Su mat can bang d6 cing lam khodng
chu y cda tré ngan lai, tinh khi bat thuong.

Mot nghién citu ¢ tré 2-3 thang cho thay tré cang mat kién tri va
cang bat thuong thi hoc hanh cang kém. Tré c6 khi chat dau bung,
khé qudn 1y thuong co thoi luong ngd ngan, tinh khi bat thuong,
kha nang chu ¥ gidm, hoc hay buén ngi. Chung dé mat ngd, mét
moi, va sau nay sé tré thanh tré qua hiéu dong.

- Thoi lwong ngu ngén khong dd khién tré khong chu y duoc

Tré c6 thoi luong ngd ngan dai thi khodng chu y dai. Chung thic
nhiéu trong trang thai thic- tinh va do d6 hoc nhanh hon. Tré
khong c6 gidc ngd ngan tot thi tinh tinh cau c¢6 hon, va hoc khong
tot bang.

2. Lita tuéi tién hoc duong

Doi voi tré & tudi tién hoc duong, gidc ngd ngéan 1a rat quan trong.
Trong thuc nghiém, nhimg tré co gidec ngd ngan tot thuong dap
ing tot. Tinh dap vung la diéu duy nhat quan trong cho hoc tap co
két qua. Tré thiéu gidc ngd ngan thuong dap ung kém, hoc kém.
Nghién ctu ctia ching toi cho thay nhiéu tré khi con 5 thang tudi
rat ngoan ngoan, nhung dén 3 tudi lai tré nén cau ban, budng
binh. Nguyén nhan chi yéu 1a do cac tré nay thiéu gidc ngd ngan.
Trong khi d6, nhing tré c6 t6 chat nguoc lai thuong c6 kiéu ngu
dai.

Tom lai, ttt 5 thang dén 3 tudi, cha me can chu y tap cho con co
kiéu ngi dai, ting thém nhiéu gidc ngd ngin ban ngay. Nhu vay,
khi hoc tré sé dé tiép thu hon.

3. Lita tudi di hoc

Trong cudn sach bat hd “Nghién cttu di truyén cac thién tai” cia
minh, tién si Liwis M. Terman da trinh bay moét phuong phap tha
tri thong minh do chinh 6ng tim ra vao nam 1925.
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Khi so sanh 600 tré co chi s6 1Q > 140 va 2.700 tré khac voi IQ <
140 6ng nhan thay tré thién tai c6 gidc ngu dai hon. Mot khao sat
khéac cia ong tién hanh trén 5.500 em nguoi Nhat vao 2 nam sau
cing cho két qua tuong tu. Tuy nhién, mot s6 nghién cttu khac vao
dau nhing ndm 30 lai khong dng ho két qua nay.

Sau nay, nhitng nghién cttu riéng biét vé gidc ngd cia Terman
cing cho thay thong minh di d6i voi gide ngu. Nam 1983, phong
thi nghiém gidc ngd ¢ Canada d4 khing dinh nghién ciu cia
Terman la dung: Tré em co6 chi s6 IQ 16n thi tong thoi lugng ngi
clda chung dai. Cac nghién ciu ctia Canada va My déu thong nhat
rang tré thong minh c6 thoi gian ngu dai hon cac tré cing lia tudi,
trung binh 30-40 phuat/dém.

Moéi day, mot nghién ciru khac cda Dai hoc Lousville vé gidc ngd
do6i vai tré sinh doi cho thay tré co kiéu ngu dai co diém so cao hon
vé tap doc, tir vung, doc hiéu... so véi tré co kiéu ngd ngan.

Tom lai, gide ngu d6i véi tré em la rat quan trong. Cac nghién ctu
déu ching minh c6 su lién quan chit ché gita gidc ngud va kha
ning hoc tap. Dé con thic qua khuya, cho con bdé ngi dé di choi,
du chi 30 phut, 1a rat tai hai. Con sé bi mat ngd man tinh, tham
chi mat ca gidc ngli ngén, anh huéng nhiéu dén hoc tap.
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CHUONG 3: ROI LOAN GIAC NGU

Tinh trang qua tinh tao

O tré 4 thang tudi tré 1én, viée phai chéng do véi gide ngt khi thire
khuya choi dua c6 thé gay roi loan gidc ngu. Do co thé phai d6i pho
v6i tinh trang tang cac chat sinh hoa bén trong nén tré sinh ra
qua tinh tdo, hay thiec gidc. Cac kiéu mat ngi (mat ngd toan phan,
mat ngd do lich ngu khong dung, do thiéu gide ngd ngon hay do
gidc ngu gian doan) gay ra nhiéu kiéu mat thiang bang cac chat
sinh hoa bén trong. Tinh trang qua tinh tao cua tré c6 nhing muc
do sau:

- Tang hoat dong sinh ly.

- Thitc gidce ludn do than kinh.

- Thao thic qua mirc.

- Tang phan tng do cam xuc.

- Tang nhay cam giac quan.

Khi su ré6i loan gidc ngu ¢ tré da dén muc “qua tinh tao” thi rat lau
m6i binh phuc, dé lai hau qua ning né cho cac tudi sau, nhat 1a véi
tré ti 4 dén 12 thang tudi. Néu tinh trang nay kéo dai, tré co thé
bi mat ngd man tinh ma cha me khong biét.

R61 loan giadce ngud con anh huéng dén tinh tinh va nang suat hoc
tap cua tré ngay ca khi tinh trang nay da chdm dat. Theo mot
nghién citu, c6 t6i 13% tré em thudc lia tudi 1én 10 phai ngd ngay
nhiéu va hoi tram cam do réi loan gidc ngd. Ching phai tran troc
trung binh 45 phat méi ngu dugc va hay thic day trong dém.

R61 loan gidc ngu co lién quan dén cac roi loan vé tri tué va ngon
ngit, dac biét la cac roi loan tam ly. Trong cac roi loan tam ly, phai
ké dén roi loan vé y thic, vé su chu ¥ va vé khi sac.
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- Ré1 loan y thite va tinh thite: Tré sé quan tam dén chu ky ngu-
thire, s6 luong, chat lwong va kiéu ngi- thite, quan tam dén cac roi
loan kho ngu.

- Roi loan chu y: Tré lo dang, thiéu tap trung, khoang chu y hep.

- Réi loan khi séc: Tré co cac biéu hién nhu lo au, tram cam, dé bi
kich thich.

Toém lai, do bi roi loan gidc ngd, tam ly cia tré sé thay d6i, hay cau
ban, dé bi kich thich, tham chi tram cadm. Vi vay, b6 me rat dé
hiéu nham vé bénh cda con.

Cén phadi chita ngay

Tré luc 3 thang tudi c6 thé bi réi loan gide ngd. PDang khée manh,
ngui déu, bong nhién bé khong ngi duoc va khoc suét dém. Ngay
ca ban ngay, bé cling la hét. Nguoi me tuéng con thic day vi doi
nén cho bu, nhung bu xong bé lai khoc. C6 nhing tré khong khoc
nhung lai thich choi khuya voi bé me.

Dé tranh tinh trang nay, can lap cho bé mot thoi gian biéu ngid
ngan day dd vao ban ngay dé khi dugc dit vao noi la ngu ngay.
Dac biét, néu tranh duoc cho bé nhing kich thich qua mite vao ban
ngay thi tinh trang thitc dém cting nhu tinh c4du kinh, dé bi kich
thich sé hét.

Khong nén dé bé choi voi bé me qua lau vi tré bi kich thich béi do
dai thoi gian nhiéu hon 1a béi cuong d6. Cang dugc nghi nhiéu, bé
cang dé ngu va gidc ngu cang ém Ai.

Thic dém & tré 4-8 thang tuoj

Trong nhimg tré méc ching thic dém thudc lira tudi nay, ching
to1 tam chia thanh 2 nhom:

- Nhéom 1: Nhom nay chiém khoang 20% s6 tré, chu yéu la 4-5
thang tudi, thitc déem do dau bung (colic). Chung khéng nhing

thitc dém thuong xuyén ma tong thoi luong ngi cing it. Cac chau
trai hay gidy dap bat thuong vao ban dém hon cac chau gai. Néu
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trude d6, cac chau dugc diéu tri ching dau bung bang dd loai
thuéc httu hiéu thi dén giai doan nay, chung van hay thac dém.

Nhing tré nay thuong qua tinh tao, tinh khi bat thuong, hay thiic
gidc ban dém, khoc lién tuc, dic biét 1a luc chap t6i va dau hom do
dau bung (colic). Viéc cham soéc qua nhiéu dén gidc ngd dém va
gidc ngu ngay cing khong thé giup tré hét thic dém.

Tuy van dé khong nghiém trong nhung néu tré thic dém nhiéu va
lién tuc, sitc khoe vé sau sé bi dnh huéng.

- Nhém 2: Nhom nay chiém khoang 10% sé6 tré, hay thic dém do
ngay nhiéu va thé bing miéng khi ngu.

Phan 16n s6 tré nay kho thé do c6 bénh di tng. Do tré khong dau
bung, khong khoc thét khi thic day nén da s6 cha me khong coi
day la van de nghiém trong. Két qua la chung ngay cang ngay to,
gidc ngu ngén hon céc tré khac.

Lich biéu ngu khéng diing

Viéc di ngd qua muodén hay thic diay qua sém cing la nhing
nguyén nhan gay ra ching thic dém & tré. C6 chau phai duoc dob
danh, du dwa 2-3 gio lién méi thiép di, roi sau do6 lai thic day.
Nhing tré nay thuong thic gide 3-4 1an trong dém, tham chi co
dém 10 lan. Tinh trang nay néu kéo dai sé lam tang thoi ky tiém
an di vao gidc ngu d6i voi tré, lam chau tinh giac luén, réi loan
gidc ngu, dé thice day ban dém, dé bi kich thich hoac tré thanh tré
quéa hiéu dong.

Biéu hién thuong thay & cac tré nay la hay gidy giua khi ngu.
Nhing tré khdée manh van hay gidy dap khi ngd nhung khéng
nhiéu va chi trong thoi gian ngin. Con nhing tré thic dém do lich
biéu ngid khong dung thuong gidy dap lau cd 4 chi do qua mét vi
khéng duoc nghi du. Viéc co quan van déng luoén hoat dong & toc
do cao khi thite ciing nhu khi ngd nhu vay 1a dau hiéu gidc ngu bi
ro1 loan.
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Cac nguyén nhan gy réi loan gidc ngu

- Lich ngd bat thuong (ngd muodn, thic diy muon, ngd trua sai
gio...)

- Thoi luong ngud qua ngan( téng thoi lwong ngd khéng dd).

- Giac ngu bi gian doan (hay thuc day)

- Thiéu gidc ngd ngay (khéng ngu ngay hay ngu ngay qua it thoi
gian).

- Thoi gian chuén bi ngu kéo dai (1au ngi).

- Gidy giua qua nhiéu trong khi ngui (ngoeo dau, 1at nguoi nhieu
lan).

Nhitng l1am tudng vé nguyén nhan thic dém

Hién tuong thitc dém & tré em khong phai do dn qua nhiéu duong,
ha duong huyét ban dém, thiéu kém hay nhiéu giun (dic biét la
giun kim).

Thitc dém cing khong phai do moc riang, mic du van dé moc rang
ciia tré em nuéc ta dang can dugc nghién ciu thém. Lau nay,
nhiéu nguoi van nghi cé su lién quan gita chuyén moc ring voi
ching thic dém & tré. Dau thé ky XX, & Anh c6 dén 5% tré em chét
vi nhing van dé lién quan dén ring. Tuy nhién, gan day, cac nha
khoa hoc Phan Lan d4i tién hanh nghién ciu vé van dé moc rang
trén 230 tré em (ti 4 dén 30 thang tu6i) va nhan thdy, dau ring,
moc rang khong gay sot, bach cau khong cao, khong viém. Quan
trong hon la dau rang khéng phai nguyén nhan gay thic dém. Ho
khéng dinh rang tinh trang thic dém & tré rat co thé do thidu gidc
ngui ngay, bi kich thich qua mtc hoic lich biéu ngid khéng binh
thuong, cht khong phai do moc rang. Tuy nhién, cha me cing can
bao vé rang cho tré.

Sy dau don tang 1én trong dém ciing khéng lam cho tré thicec dém.
Mot nghién citu trén gan 2.200 em tix 6 dénl9 thang tudi cho thay,
16% chau bi dau & chan, dui, goi, va thuong dau vao chiéu hodic
toi. Nhung so v6i nhing tré khong dau, nhing chau nay khong co6
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gl khac biét vé thic dém. Noi cach khac, dau khong lién quan dén
thoi gian phat trién cda dia tré. Viéc xoa bop, dap nonge® vé dém
c6 thé lam dau thém cho cac chau cht khong gidm duoc cai dau do
thuc ton gay ra.

Thuc dém & tré tu 1 dén 5 tuodj

Theo mot nghién ctru, co6 20 % tré tix 1 dén 2 tudi thie day trén 5
lan/tuan, trong khi d6i voi tré trén 3 tudi, co6 26% tré thic day it
nhat 3 lan/tuan. Muén tré ngu lai dé dang, phai c6 ky thuat. Bo
me phai gitp con ngu lai thi cac con méi dé ngui.

Cac nha khoa hoc cing tién hanh nghién cttu nhing tré em 1- 2
tuoi hay thic dém vi chan thuwong nhu gay xwong, rach da, can
duoc cham soc y t€ hon la ngd. Két qua 1a chi 17% s6 tré co6 chan
thuong la ngu tot, con 40% so6 tré bi thiec dém.

Ban dém, da s6 cac chau tu 1 dén 5 tuoi can t6i 30 phut (sau khi
tat hét den) méi ngi duge. Chung thire day mét 1an trong tuan, chi
mot so it 1a thie moi dém mot 1an. Néu kiéu ngu cda con ban (&
lita tudi nay) 1a hoan toan khac thi kha ning con ban co6 réi loan
gidc ngu 1la 20%. Va néu diéu do dung, thi ly do c6 thé 1a ngi ngay
qua nhiéu. Cé6 khodng 5% -10% tré em & khodng 4-14 tuéi méc
phai tinh trang nay.

Giac ngd khong phai 1a qua trinh tu diéu hoa nhu co thé tu diéu
hoa nhiét d6. Gidc ngi giong nhu viéc nudi con. Co6 nhiéu cach
nuéi con, nhung tré chi can mot cach nao d6 giup c6 nhiéu calo dé
chong 16n. Ché @6 an nao khong cung cap dd dinh dudng hoic gay
mat can bang dinh duéng thi ché do &n d6 khong tot, co &nh hudng
xau dén stc 16n va phat trién cua tré em. Diéu nay cing dang véi
cac kiéu ngu khong ngon giac.

Tré 16n hay tré nhé khi buon ngd déu khong dién ta duoc la ching
cdm thdy nhu thé nao? Nhung ta c6 thé biét duoc qua dic diém
hanh vi cia chung (linh hoat, nhay bén, ning dong, tinh tao, 1é
mé, cham chap) dé nhan biét va c6 su cham soc hop 1y.
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CHUONG 4: / /
TRE HAY KHOC ANH HUONG DEN GIAC NGU
NHU THE NAO

Tré hay khoc

Tré 3 thang tudi thuong hay khoc do dau bung, co tré khoc it, co
tré khoc nhiéu. Néu khong duoc diéu tri, dén 4- 8 thang tudi, bé
van sé qudy khoc, cau kinh. Néu da kiém tra thdy nguyén nhan
tré khoc khong phai 1a ta wot, doi, noén trd, lanh hay nong, tu thé
nam khong thuan loi... thi phai nghi ngay dén hoi ching dau bung
(colic). P6 1a mot kiéu dau bung khong do tiéu hoa ma do théi
quen xau, kho ngud, hoac do b6 me quan 1y sai gio ngi cda con. Co
dén 20% tré 3-4 thang tudi bi hoi chimg nay.

Néu da loai trir cac nguyén nhan thuce thé nhu bénh duwong rudt,
da day, bénh di tng, thiéu chady do su lo au va kiéng khem qua
mtuc cia me sau khi sinh..., tré duogc coi 1a méc hoi ching colic néu
c6 mot trong nhing triéu ching duéi day:

- Kéu khoc om som tit 2 tuan tudi cho dén 6 tuan tudi ma khong
giam.

- Kéu khoc trén 3 gio/ngay. Tinh trang nay xay ra trén 3
ngay/tuan, kéo dai trén 3 tuan.

- Thoi diém x4y ra con khoc ti 5 gio chiéu dén 8 gio toi va két thuc
vao gitta dém.

- Kéu khoc nang 1én vao luc 3- 4 thang tudi.

Tré kéu khoc co6 thé 1a do kho thé khi ngd, cac kiéu ngd khong
dong bo, do cac chit hooc mon (nhu prostaglandin, progesteron)
bat dau tang. Phan lén truong hop dau bung dém & tré déu lién
quan dén cac yéu t6 sinh ly nay va lién quan dén ca khi chat cia
chung.
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Mot vai nghién citu cho rang nguyén nhan cia hdi ching dau bung
nay la do cha me hut thuéc, nhung thuc té€ khong phai nhu vay.
bay la moét loai dau bung vé nguyén c6, thuong hay xay ra & tré
dang bu me thuoc tang 16p trung luu trong xa hoi.

Nhitng nghién cttu gan day déu thong nhat rang, viéc tré dau
bung, khoc dém la do théi quen ngd khéong tét cda chau gay ra.
Thoi quen nay duwoc hinh thanh do hé thong than kinh tuy- nao
chua hoan thién.

Dé diéu tri cho tré, cha me khong can dung thudc ma phai kién tri
va t& nhi. Phai t6 ra 4u yém chau, khong quat mang, gt géng.
Hay du dwa hoidc ru chau, tim cach dé danh cho chau ngd. Diéu
quan trong nhat la phai tap cho chau ngu dung phuong phap.
Chau duoc ngu ngon sé thoi khoc.

Hau qua cua ching hay khoc

Néu cha me khong s6m biét nguyén nhan gay mat ngud cta con va
khong tim ra bién phap khac phuc phu hop, dia tré vé sau dé co
khi chat bat thuong, kho tinh. Tré sé ngu it di va hay thic dém.
D6 1a hoi chirng tré sau dau bung.

Theo bac si Alexander Thomas, tré em c6 4 dic diém khi chat sau:
- Tinh buc boi.

- Tinh céng thang.

- Tinh dap ung.

- Tinh dé tiép can hoic rut re

Ngoai 4 dic diém trén, Thomas con nhan thay cac dic diém phu:

- Tinh kién tri

- Tinh hoat dong

- Tinh lo dang

- Nguong nhay cam: Nhay cam v6i anh sang va tiéng dong thay
doi.
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Nhing tré hay dau bung vé sau thuong cau kinh, cang thang, dap
ung cham va rut ré khi tiép xuc. Tré khong dau bung thuong co
khi chat nguoc lai. O tré dau bung, hoat dong cia cac chitc nang co
thé dé bat thuong, b6 me khé qudn 1y va diéu khién con. Thomas
goi nhom nay la nhom khé quén 1y va nhom kia 1la nhém dé quan
Iy.

Nhing bé 4-8 thang tuoi hay kho tinh do hoi ching dau bung
thuoc loai khi chat kho quan ly. Trude day, nhing tré nay thuong
duogce diéu tri bang dicyclomine hydrochloride. Tuy nhién, ngay ca
khi tré khong con hodc da giam kéu khoc thi khi chat kho quan ly
van ton tai. Thuyc trang nay khién nhiéu ngudi dat cau héi: Liéu co
yéu t6 bam sinh trong van dé nay khong?

Yéu t6 bam sinh la nhing yéu t6 khi sinh ra d4 c6 nhu mau da,
stt moi, hd ham éch... do ngudi me dung thuéc khi mang thai. Cac
nghién cttu trén tré sinh d6i cho thay cac yéu t6 nay c6 anh huéng
phan nao dén tinh cach cua bé nhu tinh dé bi kich thich, tinh xa
hoi ho4, tinh cdm xtc. N6 cing dnh huéng dén cac kiéu ngu cia
tre.

Mot yéu t6 bam sinh méi duwoe phat hién gan day la néng do
progesteron trong huyét tuong. Do la mot hooc mon do rau thai
tiét ra, co tinh chat tc ché hé than kinh, an than, lam diu su cang
thdng cda co thé. Pén ngay thi 5 sau khi bé ra doi, nong @ hooc
mon nay thap dan va hét han, thay vao do 1a progesteron do chinh
tuyén thuong than cta bé tiét ra. Co gid thiét cho rang, rat co thé
su thi€u hut progesteron vao lic giao thoi nay la nguyén nhan cda
hoi chung colic.

Khi nghién cttu ching dau bung ¢ tré em chau Phi, noi doéi kém va
ngheéo kho nhat thé giéi, cac nha khoa hoc nhan thay nhing em
con song duge sau dau bung thuong it bi dot t&, it roi loan thé khi
ngd. Nguyén nhan co6 thé 1a do truong lyc co ting khi dau bung va
nhiéu gidc ngd chop méat. Nhu vay, & nhing tré nay cé su bao vé
sinh hoc bang cach thich tng. Tuy nhién d6i véi tré em phuong
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Tay thudc tang 16p trung luu, sau thoi gian bi dau bung, ching
thuong bi réi loan gide ngu va hay cau kinh.

Tom lai, néu khi 3 thang tudi, tré bi dau bung ma khong duoc
chita tri thi sau 6 thang, no6 rat dé tré thanh dwa tré cau kinh.

Xu Iy “hoi chung tré khoc”

Di nhién, nguyén nhan khién tré khoc nhiéu trong nhing thang
dau co thé khong phai do dau bung tiéu hoa ma la do mat can
bang sinh hoc khi méi ra doi. Tuy nhién, néu ct d& khoc mai, tré
sé rat mét va sinh ra cau kinh vé sau, anh hudéng t6i hoc tap va
phat trién, dnh huéng t6i su yén tdm va can bang cdia bo me va
nhing nguoi trong gia dinh. P& khéc phuc, can tim cach chong lai
“hoi ching khoc”. Nguyén nhan chi yéu cda tinh trang khoc nhiéu
& tré dudi ba thang tudi 1a do ngid khong diung gio. Néu ban theo
doi duge thoi gian ngd cda con, con ban sé ngu ngon. Doi voi
nhing tré binh thuong, diéu nay tuong doi dé; nhung d6i véi tré
sau dau bung (4-8 thang tudi) thi cha me phai hét stc c6 gang. Tré
phai duge ngu, nghi tot. Co nhu vay khi chat cia tré moi duge tot
va ban mé6i duge hudng su yén lang. Néu khong, gide ngd cua chau
sé that thuong, chiu sé qudy khoc, doi hoi, gidy giua, khién b me
vat va va lo lang hon.

Nguyén nhan gay ra hoi ching sau dau bung cada tré khong phai
1a do r6i loan sinh hoc, mat diéu hoa thitc-ngd nguyén phat ma la
do tinh trang ngd khéng dd, khong sau khi tré vira hét tudi dau
bung (4 thang tuéi). Chinh nhing con dau bung da lam tré thiéu
ngd. Vé phia b6 me, mét phan do qua mét moi, chan ndn, lo lang
sau 3 thang chiam tré khoc, mot phan do khong hiéu dugc day la
thoi ky qua do tu giai doan khoc do dau bung (héi ching colic) nén
da nuong chiéu, lo 14ng qué mic cho con (chang han nhu cho an
dém), lam cho con cang mat ngu.

Chéng lai hoi chiing tré khoc chinh la day cho tré, nhat 1a tré sau
dau bung, c6 kiéu ngud tot, ngd nhanh, va duy tri duoc gidc ngu.
bay la phuong phap chia bénh httu hiéu ma nguoi me dong vai
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tro rat quan trong (chang han nguodi me cb thé cho tré bd ndim va
gid dé d6 phai cho bu dém). Theo tién si Ogden (mot nha tam ly
tré em) vai tro cia nguoi me trong van dé nay rat lon vi vao thoi
diém nay, dia con rat thich sy c6 mét cia me.

Nén nhé rang tré khoc khong chi do dau bung ma con c6 thé vi qua
mét hay dau don. O nhing nuéc chua phat trién, con cai duge cha
me diu di lam nuong ray, du méi truong it kich thich nhung tré
doi khi van khoéc do qua mét hodc qua doi. Vi vay, viéc tranh tinh
trang nay cting gop phan tao cho tré thoéi quen ngu tot.
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CHA ME CHAM SOC GIAC NGU CON CAI

CHUONG 5: TRE TU THANG PAU PEN THANG THU 4

Tuan dau

Ngay khi sinh xong, vé nha, ban can cham séc, dung lo la gio gidc
cho chau bu. Nén chu y thay ta, cham séc chau, nhat 1a phai dé
cho chau ngd day khi chau can. Tré ldc nay bu rat it, hoi tut can.
D6 1a 1& duong nhién, dung cho ring chau qua diu dang hay yéu
duoi.

Luc nay, tré chua co6 nhip ngay dém hay dong ho sinh hoc. Trong
tuan dau, tré ngu nhiéu, 15-18 gio/ngay, nhung thuong ngu tung
gidc ngan 2-4 gio. Gidc ngu cda tré khong theo nhip ngay dém. Vi
thé, ban nén tranh thu nghi ngoi dé phuc héi stc khoé. Hay théo
dién thoai ra khi cham soc chau, khi ban nga v6i chau, khi co
chéong & bén, va hay dé s&n mot chai stta bén canh (hoic chai nuéc)
phong khi chau thic day ma ban phai cho bu.

T 2- 4 tuan tuoj

Trong thoi gian nay, hoat dong cua tré kho biét truéc duoc. Ban
phai chuén bi cho by, thay t4a, hat ru... bat ct ldc nao vi tré chuwa
c6 ké& hoach, cac yéu cau déu khong co gio gidc. Cho chau ngi la
tao diéu kién yén tinh dé chau ngu say. Phan 16n tré khong ngu
mot gide dai ban dém.

Mot vai nghién ctru vé tré con & lta tudi nay cho biét, tré chi co
mot gide ngd don, dai nhat khoang 3- 4 gi®, va ngu bat ct khi nao.
Tré dau bung khong c6 gide ngid don va dai nhu vay. Tré dé non co
thé co6 gide ngd dai hon. Anh sang va cac tac dong lic nay nhu
thay d6i cach vuét ve, cach cho bu, déu khong dnh hudéng nhiéu
dén kiéu ngd. Luc nay, ban dung nghi phai lam gi cho chau ma
nén vui choi voi chau. Hay bé, ru, du dua, di lai.
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Vao thoi gian nay, lic siap ngd hay vira ngd day, chau co thé dot
nhién giat minh, d6i khi mat lo mo nhin nguogc 1én khi chuyén ti
ngu noéng sang ngu sau. Do la hanh vi binh thuong trong nhip
thic-ngi. Do ndo phat trién, tré co thé tinh tdo, dé thic day ban
dém hodac gidy dap, uon lung, ndc. Chau cing c6 thé nuét hoi, bi
day bung, dau bung hozc khoc vo c6é (cac ba me dé nham la chau
khoc do doi). Chau khoc nhiéu hon, ngt it hon trude, doi khi non
tré vi me quén quan ta 1ot. Tat ca déu la cac hanh vi binh thuong
cua tré so sinh.

Vi vay, ban can chu ¥:

- Tranh thu chop mét khi con ngu.

- Thao dién thoai ra.

- Di ra ngoai thu giin, vé sinh ca nhan néu can.

- Tim moi cach dé ru tré, khong so vi thé ma lam hu hay tao thoi
x4au cho tré.

- C6 thé dung vu gia, ndi, vong, hodc cho bu dé tré théi khoc.

- Néu thay tré ngd ngon, ban c6 thé yén tam lam viéc

Théang thw 2

Khoang 6 tuan la tré biét mim cudi véi cha me, goi 1a mim cuoi
giao tiép. Néu dia tré binh thuwong, hién diu, thi lic nay su chin
muodi x4 hoi cia bé ting lén. Sy mim cudi 1la biéu hién su phat
trién nhan thuc d6i véi xa hoi.

Gidc ngu cda bé duoc t6 chuc lai dé cho gidc dai nhat roi vao budi
to1, thoi lwong ngi ciing vao khoang 4- 6 gio (6 tré dau bung, gidc
ngd nay coé thé ngan hon). Lic nay, tré cing hiéu dong hon, quan
tam nhiéu hon dén cac d6 choi di dong nhu xe, may bay, quan co,
cac biéu hién cadm xuc tang.

Tuy nhién, tré lai dang & dinh cao cda su cau git, thic tinh. Tré bi
kich thich, lam ban rat mét. Chau thic, khong chiu ngd ngay,
quay khoc ngay cang nhiéu hon. Nhung khoéng sao ca, d6 1a do hé
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than kinh cda tré chua truéng thanh. Ndo sé phat trién dan, dd
manh dé e ché hanh dong qua mic, nhung can co6 thoi gian.

Tré tu 3 dén 4 thang tuoj

Hanh vi cuc ky “kho tam” cda cac chau & Iita 3-4 thang tudi 1a “dau
bung”. Cac chau nay luén & tinh trang cing thing, kho quan 1y,
thie tinh va kéu khoc suét ngay, néu ngu thi gio ngd that thuong
va rat nhay cam véi cac kich thich.

Tinh trang nay thuong kéo dai ti 3 dén 5 thang. B me thuong rat
ling tung, khong hiéu tré quiy khoc do doi, mét hay do cau kinh
ma doé cach nao cing khong nin. Hay binh tinh, tré khong sao ca,
tot nhat 1a ban ci cham soc chau nhu thuong 1é. Sau day 1a mot
vai cach giai quyét:

- G4c viéc nha va viéc giao tiép voi ban be lai.

- Thao dién thoai ra.

- Chop mat ngay khi con ngu.

- Thué ngudi giup viéc noi tro gia dinh khi tré quay khoc nhiéu.

- Thu gian khi khéng vuéong con bén canh (xem tivi, di boi, di chog).
- Lam cho chau d& khéc bang cach du dua hay cho bu vu gia.

- Néu c6 thé thi diat chau trén chian am, dat chai nuwéc &m lén
bung, cat nhitng d6 choi chau khong thich, diat dau va cé tay chau
qua mot 1an 16t mém.

- Néu van dai, phai van rat nho.

Ct¢ lam nhu vay cho dén khi chau ngu yén. Ban c6 thé diéu tri “héi
chitng dau bung” bang cach mim cuoi véi chau. Thay me cudi to,
mat mé rong, nhin 4u yém, nung con, chau sé bot khoc.

Su dau bung cda chau, xin nhéc lai, khéng phai 1a dau bung do
duong ruot, do do6i, hay dau thuc su, ma la do hé than kinh cda
chau chua phat trién dd so véi yéu cau.

Trong thoi gian nay, tré bat dau c6 vai thay d6i nhu gii dau thang
duoc, mim cudi nhiéu hon, c¢6 thé cuoi to hodc kéu the thé, thuc su
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1a mot dia bé trong xa hoi. Chau thich choi v6i bé me nhiéu hon
nam moét minh nén con c6 thé quén ngd dé choi. Miat khac, khi
choi voi nhiéu d6 choi kich thich, chau thdy nhu mot thé giéi moi
day hap dan va quén ngud. Lic nay, tré thich nhin troi, may, cay
c61, nghe tiéng cho sda, hodc 101 hat ru nhip nhang.

Ch4au cing nhay cam voi chat luong gide ngu. Gidc ngd ngay
thuong ngan, gian doan. Viéc bé di choi khong dé nhw truée. Nhip
sinh hoc bat dau xu4t hién khi ngd ngay nén viéc chiam soc cia
cha me phai dong bo v6i cac nhu cau sinh hoc cda chau. Khi chau
doi ngd, hay dua chau vao chdé mat yén tinh, khi an cing vay.

Can phan biét tré khoc 1a do doi, do cau gat hay do mét méi. Tac
gid da tung kham cho mot s6 em khoc rat da, cuong do va thoi
gian khoc dai dén néi me chau tuéng la chau 6m dau. Trong khi
khoc, tré day bung va nuét hoi, 1am bo me tudng sita bu khong hop
hoac pha sai cong thic. Day thuc ra khong phai bénh ma chi do
chau qua mét. Khong nhing chau chi khoc to va lau khi thitc ma
con khoc ca khi chuyén ti thite sang ngu.

Tré mét phan 16n 1a do khong duwoc ngu ngay tot vi c6 qua nhiéu
kich thich bat thuong & bén ngoai ma chiu phai d6i pho. Vi vay, &
lita tudi nay, mudn ngu tot, tré phai duwoc dit & mot noi tinh ling
hodc & mot noi ma sau khi thice (khoang 2 gio), chau co thé chop
mat lai duoc ngay. Sau 2 gi¢ thie, chau thAm mét nén dé roi vao
gidc ngd. Néu sau d6 ma chau van khéng ngd duoc thi sé bi kich
thich nhiéu, tré& nén qua tinh tao va kho ngu. Vi vay, ban hay “cam
chich” thoi gian cho tré, cit thic 2 gio thi cho ngu lai. Dé chau ngu
lai duoc, phai dé nhiét d6 phong vira dd, khong qua néong hoac qua
lanh. Dé biét gidc ngd ngay cua con khi nao la tot nhat, hay duwa
trén:

- Hanh vi cua chau.
- Thoi gian ngu trong ngay.

- Thoi gian thiec.
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Sau khi chau ngu duoc khoang 5-10 phut, tham chi 20 phut thi me
c6 thé roi con.

Tuy nhién, khong nén c6 quy dinh cing nhic ma nén tuy tinh
trang clda chau ma quyét dinh, vi hé than kinh cida chau ldc nay
chua hoan thién. Lam nhu vay la tao diéu kién dé chau phat trién
kha ning tu ru ngud cda minh. Khi chau buon ngud thi me phai
giup chau ngud, khong dé chau khoc vi tinh trang nay dé khién me
phéan van la nén vao hay khong nén vao véi con.
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CHUONG 6: TRE TU 4 DEN 12 THANG TUOI

Tw 4 dén 8 thang tuoj

Vao thoi gian nay, tré chua thay do6i nhiéu. Khodng 5-6 thang tudi,
chau biét 1ay va biét tu cam 18y d6 vat & gan mot cach vung vé. Tré
nhanh nhen hon, tay chan bat dau c6 nhing van dong hou y. Khi
nghe tiéng goi, tré da biét quay lai.

DPén 7-8 thang, tré da biét bo va ngdi thing lung, gide ngu chuyén
dan vé dém. Tinh x4 hoi ting lam cho no thich choi dua véi bo me,
quan tam dén d6 choi, nhit mot d6 choi roi lai bé xuéng dé nhat doé
choi khac. Chau rat thich dua v6i bé me, ngimg choi thi chau sé
phén tng, ma choi nhiéu thi b6 me khong c6 thi gio. VA lai néu
choi nhiéu, chau sé mét hodc quén ngu. Vi vay, bé me phai dong bo
hoa su chiam soc cdia minh v6i nhu cau cda con nhw nhu cau an,
gitt Am cho co thé, nhu cau choi va ngu.

Hay huéng dan cho tré ngt theo lich biéu dudi day:
Thoi diém thic day

Mot so tré thuong thic day s6m vao luc 5-6 gio, sau khi duge thay
ta va cho bu thi ngu lai. Day van khéng phai gidc ngd ngay ma la
mot gide nga dém kéo dai.

Mot s6 tré co thé thitc mudn hon, nhung gio thic day cia chung
gian nhu khéng d6i. Du bang cach nao, cha me cing khong thé
thay d6i gio gidc cia con. Chéng han nhu khéng thé bat chau day
mudn hon bang cach cho tré &n xam ning trudce khi di ngd dém.
Cing khong thé danh thic chau day dé bu khi chau dang ngu.
Lam nhu vay ching khac gi truong hop ban dang ngd say thi co
nguoi danh thic day dé cho &n trong khi ban khong doi.

Thoi gian thic bubi sang:
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Thoi gian nay dai khoang 2-3 gio (2 gi¢ doi voi tré 4 thang, 3 gio
do1 voi tré 8 thang). Sau thoi gian nay, ban hay dat tré vao noi cho
tré ngu tiép.

Khi tré thic, ban c6 thé choi, noéi chuyén véi chau, cho bu, xoa bop
hozc tdm cho chau. Nén nh¢ riang du c6 bé chau thi chau cing chi
c6 thé ngu lo mo, chat luong ngud khong tot. Khi hét thoi gian thic,
ban nén dat tré xuong noi, du chau khoc hay khong, thitc hay ngu.
Tré c6 khi chat dé quén ly thi khoc it, nhung tré khé quan 1y thi
khéc nhiéu hon, nhat 1a tré dau bung hoic thiéu thang. Nhung
ban phai kién quyét lam, khong duoc bin rin.

Giac ngud ngan thi nhat

Sau 2-3 gi¢ thitc noéi trén, chau roi vao gidc ngi ngan vao gita budi
sang. Gidc ngu ngan 1a thoi ky khoéi phuc sitc khoé néu thoi gian
ngt kéo dai tu 1 gio trd 1én. Co chau chi can 40-45 phut la dd,
nhung da s6 tré & lia tudi nay can ngu 1 gio. Thoi gian ngd duéi
30 phut khong nén coi 1a gidc ngd ngan.
Khi con ban co6 gidc ngd ngan, ban nén dit chau xudng giuong dé
chau ngd mot minh, con ban di lam viéc khac. Pé chau ngid mot
minh c6 2 diéu loi.
- Chau hoc tap dugc cach tu ngu.
- Ch4u biét ngu lai khi gide ngd bi gian doan.
Va lai, tuy rdat nhay cam véi nhu cau ngu cia con nhung ban
khong nén qua chu y vé gide ngu nay. Thai d6 cia ban phai binh
tinh nhung kién quyét, kién tri doé con. Su kién tri cia ban sé giip
con hoc cach ngd nhanh. Chau c6 thé khoc va chéong lai, c6 khi
khoc dén 1 gio, tham chi 2 gio hodc hon, nhung ban phai kién
quyeét.

Gidc ngi ngan thi hai

Truéc gidc ngd ngan thi 2, tré co khodng thoi gian thic giia trua,
kéo dai khoang 2-3 gio.
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Gidc ngl ngan nay thuong bat dau truéc 3 gio chiéu. Day la kiéu
ngd tot, thodi mai, hop 1y chi khong theo quy dinh bat budc nao
cid. Thoi diém trude hay sau 3 gio la tuy 16i séng va sy sap xép
trong gia dinh ban, khong nhat thiét 1a phai co dinh.

Néu con ban khoc qua 1au hoac khoc kéo dai tu trude 3 gio dén sau
3 gio m61 hét thi danh bo qua gide ngu nay va cho ngu dém sém
(tw 5, 6, 7 gio chiéu), mién la luon chu ¥ bao vé gidc ngd dém.

Néu gidc ngd dau budi chiéu clia con ban tét, dai thém 1 gio hoac
hon theo thuong 1é, thi sau d6 tré khong can ngu tiép va thoi gian
thie tiép theo sé kéo dai hon so v6i moi ngay.

Thoi gian thite buéi chiéu

Day la thoi gian tré thic lau nén nguoi me co thé tranh thud lam
nhiéu viéc nhu di dao, di choi, di chg mua sam, chudn bi cho bia
dn xam hodc tham gia cac 16p hoc tham mjy.

Khi duoc 4-8 thang tudi, mot sd tré co thém gidc ngd ngan tha 3
vao cudi chiéu hodc dau té6i, nhung thuong dén 9 thang tuéi thi
gidc ngd nay khong con nita.

Néu chau qua mét vao chap téi thi c6 thé do ngt ngan khéng du.
Trong truong hop nay nén cho tré ngu dém sé6m hon moi ngay.
Néu chau trén 6 thang tudi, co thé co gide ngd ngan thi ba. Nhung
gidc ngu nay lai lam cho gidc ngi dém bt dau muon, hodc lam roi
loan lich ngu, gy nhing hau qua nhu thiéu ngu. Vi vy nguoi me
phai can nhéc c6 nén cho tré ngi gidc nay hay khong.

Thoi gian nam ngud

Day la thoi gian cia gidce ngu dém. Nhat thiét phai budc chau tuan
theo gio ngd. Khi chau mét, can ngd, phai chudn bi cho chau di
ngt du chiung muén hoidc khong, con ban thi khong bat budc. Sau
vai 14n chong d6i bang cach khoc, ching sé quen, lic nay cé thé
huén luyén thém vai thua tuc khac nhu ria tay sach.

Dé tranh tai nan, quanh giuwong va trong tam véi cia chau, khong
nén dé dé dac nguy hiém, co6 thé roi, do.



PE TRE EM CO GIAC NGU NGON 33

Day ciing 1a thoi gian chau hoc cach nga dém, biét tu ngu lai, biét
ngd moét minh trong phong ving ma khong nguy hiém. Nguoi bd
phai giip con lic nay. Khi thidy con ndm xudng giuomg thi du co
khoc cling khong vao nita. Sau khi khoc mot lic, chau sé ngua yén.

Trong dém

O tudi nay, nhiéu tré chap nhan ngd ngay va ngd dém khong may
kho khan. Nhing tré dé quan 1y c6 thé méi dém thic day mot 1an,
nhung d6 12 mot diéu binh thuong. Ban nén chon mét gio nao do
dé cho con bu va thay t4, cac gio khac khong vao buong ngui cia
con nita. Néu ban t6 ra béi roi thi con ban hay thie day gita dém.

Cac ba me phai dong bo hoa viéc cho con bu va gidc ngud cda
chung. Co thé cho bu vao luc chau thic day, trude va sau gidc ngu
ngay, hodc truéc va sau gidc ngd dém. No6i cach khac, co thé thay
mai chai sita 4-5 1an trong 24 gio.

Khoang 6 thang tudi, mot s6 chau co biéu hién lo au, kiéu lo au xa
me, tach me. Cac ba me phai cha ¥ dé danh, gi® cho con binh tinh,
khéng sg. Nén nhé thoi luong ngu ngay va ngu dém khong quan
trong bang hanh vi dia tré.

Viéc thuyce hién lich ngt nay c6 thé khong thuan lgi. Mot s6 ba me
buc minh vi bay gio chau khong thich @& bé me bé di choi, vi phai
méi ngay 2 lan & nha dé cho con ngd. Nhung néu cha me khic
phuc duge thi gide ngi cua con sé bao dam, khong bi roi loan. Néu
cha me khong chiu thay d6i 16i séng thi con phai tra gia, tinh tinh,
bénh tat va thoi gian phuc hoi cac réi loan trén sé kéo dai. Can
chu y:

- Trong bat ctt truong hop nao cing khong danh thiec tré day khi
n6 dang ngu.

- Dé cho tré c6 kiéu ngd khong ngon giic 1a khong nén va co6 hai.
Giong nhu viéc 4n uéng thiéu chat sit, tinh trang thiéu ngu cing
rat co loi cho ste khoé.
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Tw 9 dén 12 thang tudj

Day la giai doan day nam cda tré. Khodang 9-10 thang tudi, tré biét
bo, 11-12 thang, tré tap di. Tré da biét tap noi va hiéu mot s6 1oi
noi, c6 thé st dung ngon tay dé dang, cam duoc vat tron bang ngon
cai va ngon tré. O tudi nay, tré doc lap va “budng binh” hon. Ta
thuong goi hién tuong nay la tré it hop tac, nhung cac nha tam ly
nhi khoa goi 1a tré thi€u mém moéng. Thai d6 buéng binh, chong
doi nay thé hién trong bita #n, khi mic quan 4o, biéu hién tinh doc
lap, biét xau ho, so ngudi la cda chau. Tré cing co tam trang lo au
vé nhitng diéu ky la sé xdy ra cho minh, lo phai xa me, tach me, s¢
phdi ndm riéng moét minh va vi thé dé sinh mat ngu.
O do tudi nay, tré thuong thiéu ngd, do gide ngi ngay khong du,
do ham choi va co6 cac roi loan gidec ngd khac (thic day nhiéu lan
trong dém, kho ngd trong dém)... Vi vay, can phai gii dung lich
ngu, kién tri va khéo 1éo dé chau ngi khi chau thic dém.

Thiéu ngu
Gidc ngud cda tré bi gian doan c6 thé do 6m dau, nghi cuéi tuan,
tiéc dém, di du lich dai ngay. Tuy nhién, do chi 1a thiéu ngu trong
thoi gian ngén, chi can ngi thém 1a stc khoé phuc héi. Nhung néu
cha me khong biét sita chtta nhitng nhuoc diém do, sy thiéu ngu sé
chat chong thanh man tinh, thi chi mét thiéu hut nhé cing tao
nén bénh lau dai.
Thiéu ngud 1a thd pham chinh ph4 hoai kiéu ngd ngon cida chau.
Trong nhiéu truong hop, bé me dé cho chau bé qua gidc ngu trua.
Chéng han nhu khi thoi tiét qua dep, troi trong xanh, bién day
song khién chau th4y thich thd va khong danh long bat chau &
trong nha.

Mot khi da truot ra khoi gidc ngud trua, tré rat mét moi. Thoat tién
la tré dé cau kinh, dé bi kich thich, git gong (thuong la lic vé
chiéu hodc chap t6i). Sau do, tré co thé bi thiuc dém vé c6. Cudi
cung, nhan moét dip nao d6 nhu di tham ong ba ching han, chau
chong lai viéc ngu dém. Do la do thiéu ngu ngay.
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Khi cac gidc ngud ngay déu din thi thoi lugng ngd dém sé duoc co
thé tré tu diéu chinh, mic du chau van “thiéu mém méng” van “lo
au xa me”. Nhung khi ngu ngay khong du, tinh trang mét moi sé
tang 1én, chau tinh tdo va rat dé thic giac, do @6 sé thiéu ngu.
Gidc ngd ngéan

Trong da s6 truong hop, tinh trang thiéu ngu cda tré & lia tuoi
nay la do ngd ngan khéng dd. Cé ba me phan nan rang va nuéi co
thé cho con ngu trua duge 2 gidc, con me thi chi cho con ngui trua
dugc 1 gidc, do may cing khong duwge. Thuc ra gidc ngd trua ciua
chau van binh thudong. Chi khéc 1a va nuéi phai thuc hién mét
cach co y thic 2 gide ngu theo lich ma me chau da dén; con me
chau thi linh dong hon vi chau thich thitc dé choi v6i me, tham chi
khoc to 1én so me di, hoac khoc doi me dén. Vi vay, cac ba me phai
hét stc kién quyét, lam day du cac viéc can thiét @€ dé cho con ngu
(du dua, vo vé, nung niu), kién tri d6 danh va ddp am, tat den cho
con ngu.

Nguyén nhan réi loan giac ngu ¢ tré 4-12 thang tuoj

Nguyén nhan cia roi loan gidc ngu 1a lich ngud bat thuong va thiéu
ngi. Diéu nay thuong xdy ra trong gia dinh ma bé me di lam veé
muon, muén choi khuya véi con, hodc c¢6 git con choi khuya dé
tranh day som.

1. Lich ngu bat thuong

Dé tré khong thic day sé6m, cac ba me thuong thuc hién mot s6
bién phap nhu:

- Cho chau di ngi mudn.

- Khi ban sap di ngu thi danh thice con day cho &n réi méi cho con
di ngu.

- Cho 4n xam cham vé dém dé chau phai thitc muén va hém sau
khoi day som.

Tuy nhién, ca 3 bién phap trén thuong khong thanh cong.
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Dé tré ngd ngon va thic day dung gio, cha me can thiét 1lap cho
cac chau moét lich ngd binh thuong:

- Thice day luc 6-7 gio sang.

- Giac ngd ngéan thi hai vao dau buéi chiéu.

- Gidc ngd déem bat dau lic 7- 9 gio toi.

Dan dan tré sé quen voéi lich nay. Néu vao thoi diém ngd ngan ma
chau khéng ngi ngay, hay dit chau ndm moét minh réi di ra. Giac
ngd ngan budi chiéu c6 thé bi cham lai néu budi sang chau khoc,
ngi nhiéu.

2. Thiéu ngu

Mot nguyén nhan gay roi loan gidc ngd hay gip & lia tudi ti 9-12
thang 1a thiéu ngd. Tré & tudi nay chuwa biét so nhung hiéu dong,
nghich ngom, bi méi truong xung quanh quyén rd gay thiéu ngu,
mét moi, ting tinh thic, gay kho ngu, kho duy tri gide ngi hoac ca
hai. Trong truomg hop nay, chi can dich gidc ngd dém sém lén tu
30 phut dén 1 gio thi hét.

Thiéu ngu cing c6 thé do tré hay day sém. Tré lita tudi nay thuong
ngu khoang 7-9 gio, day luc 5-7 gio sang. Nia dém, chau thic giac
mot 1an va can duge cho bu. Viéc thie day cda chau nhu cai dong
hoé béo thite. Nhing tré duge ngi nghi tot thi khong co van dé gi
nhung nhing tré qua mét hay day sém. Cach khic phuc la giup
chau 14y lai thoi gian ngd hodc rut ngan thoi gian thic cia chau
lic ban chiéu.

Ly do tré thuc dém

- Ro1 loan giac ngu sau dau bung.

- Tac nghén mot phan duong thoé trong khi ngi.

- Réi loan t6 chite gide ngd két hop vl mét man tinh.

- B6 me hay thie dém.

Néu diia tré ngd ngay tot, co lich ngi binh thuong, lai khong qua
mét, chi don thuan hay thiic day hoic mai choi trong dém, cha me
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phai giup chau biét ty ru minh ngu lai khi tinh gide. Ky nang nay
cing giup chung dé roi vao gidc ngd dém.

Giai quyét nhimmg roi loan gidc nga & tré 4-12 thang tuoj
Phuong phap giam thitc dém

- Lam gidm dan thic dém:

No6i dung phuong phap nay giéng nhu giup mot nguoi tap xe may:
Pau tién gi thiang bang, sau buong tay ra, dé nguoi tap tu di mot
minh. Déi véi tré hay thic dém ciing vay, dau tién la thic cung véi
chau (khong cham séc gi cd), cho chau uéng stta, sau thiic ngan
dan dong thoi chai sita ciing pha loang dan réi chi cho bu nuéc.
Cubi cung la gidm thoi gian tiép xuc va khong dap lai yéu cau cda
chau, dé chau ngd theo y muon.

- Dt diém:

Can lap mot chuong trinh cai thitc dém cho chau. Thoat dau, bac
si nhi khoa gidi thich tam quan trong cta gidc ngu dém va giac
ngu ngay dieu hoa déi voi bé me chau, sau d6 dén gio ngy, ca ngu
ngay va ngu dém, dat chau xuong giuong cho chiau ngu mot minh.
Trong vai hom dau, chau sé khoc nhiéu nhung me khong duoc vao,

dé tu tur chau sé ngd. Vai hom sau chau quen dan, tu ngu duoc va
hét khoc.

Tom lai:

- 3 thang tuéi: Tré ngud theo nhu cau.

- T 4 dén 8 thang tudi: Tré ngd theo nhip sinh hoc ban than, gom
1 gide ngd dém (ti 7-9 gio t61 dén 5-7 gio sang) va 2 gidc ngu ngay
(gitta sang va dau chiéu).

- Tk 9 dén 12 thang tudi: Thoi lwong ngd it hon truée do tré trudng
thanh lén, nghich ngom nhiéu. Tré it ngd ngay do bén ngoai nhiéu
kich thich, lo 4u xa me, lich ngt bat thuong... dan dén thiéu ngu.
Phai bao vé gidc ngd ngay va dém cda tré. Nhiang tré trude do co
héi ching dau bung thuong hay thic dém, phai chta bang cac
phuong phap “lam gidm dan” va “dat diém”.
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CHUONG 7: TRE TU 12 PEN 36 THANG TUOI

Giai quyét réi loan gidc ngui 6 tré 12-36 thang tudi

Khi duoc 2, 3 tudi, nhan cach va nhan thice ca nhan cda tré phat
trién. Do 1a thoi gian xuat hién cac dau hiéu nhu khang cu, khong
hop tac, buong binh... do & tré da hinh thanh tinh doc lap. Diéu
nay dan dén nhing van dé sau:

- Di ra khoi givong trong dém.

- Khong chiu ngu trua.

- Day qua sé6m dé choi.

- Khong chiu ngua (hay thic dém).

Ra khoi givong trong dém

Van dé nay thuong gép & tré 1lén 2, 3 tudi. Trong gidc ngu dém,
chau tinh day (c6 thé 1a tinh gidc mot phan). Sau d6, dang 16 nam
ngu tiép thi chau lai thic hoan toan va di ra khoi givong, két qua
la mat ngu.

Dé chita roi loan nay, can tién hanh 5 budc:

- Lap biéu d6, ghi ré s6 lan thic, 1an khoc, 1an khong chiu ngd va
thic dém, tt d6 vach ra mot chién luoc xi¥ tri.

- Tim nguyén nhéan, héi xem chau c6 mét vao chap t6i khong. Néu
co, thi nguyén nhan 1a do thiéu gidc ngd ngay hay do ngd dém qua
it. Phai xem ban dém chau c6 ngay hay thé biang miéng khéng.
Hay dwa vao gio dau (néu c6 dau), gio ngu, thoi gian ngu, thoi gian
khoc dé tim nguyén nhan.

- Lap mot quy ché ngi cho con, khong cho ra khéi giwong. N6i nhe
nhang, 4u yém, khuyén ran con can ngu, tu ngd, khong ra khoi
giwong.
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- Chon mét noi gan con dé theo déi. Néu thay con ra khoéi giuwong
thi nhe nhang bao chau tré lai. Lam nhu vay nhiéu dém, chau sé
hiéu rang ra khéi givong 1a khong c6 loi va sé ndm im ngu.

- Sang day, dan do va dong vién con. Néu con nghe 161 thi khen
thuéng, va phan thuéng ngay cang nhiéu.

Khong chiu ngu trua

Néu con khong chiu ngu truwa thi phai tim hiéu 1y do. Cé 2 truong
hop:

- Khong chiu ngd moét gide ngd ngay: Tré do 2 tudi thuong co 2
gidc ngd ngay nhung & day chau bo qua mot giic.

Néu ly do chau khong ngu la qua mét, lich ngu bat thuong hodc
gidc ngu gian doan, cha me phai lam lai lich ngd. Néu gidc ngu
trua ngan (khodng 1 gio) thi dé, nhung néu noé kéo dai thi that kho
cho gidc ngd ngay sau. Phai kiém tra gio ngd, bat chau phai ngd,
du chau chéong cu, khoc 16c. Néu duge nghi ngoi day dd, chau chi
khoc 1- 2 gio, néu qua mét, chau khoc dai hon, nhung khéng sao
ca.

- Khong ngu gide ngu ngay nao ca:
Co thé 1a do tré co thoi quen xau khi di ngd. Cha me phai sap xép
lai lich ngu.

D&y qua sém dé choi

Day qua s6m doi véi tré cing 1a mot van de. Néu chau thuc day
Iac 5-6 gio sang trong khi ca nha dang ngu trén cung mot giuong,
thi nén cho chau bu mot chai nuéc hoac sita. Chau tu bu, roi tu
ngu lai, tién cho cd nha. Tuy nhién, viéc bu sita sé dé khién chau
héng rang nén co6 thé thay stta bang dich d6 hodc nuéc. Nhiéu bac
cha me cho con méot chai sita vao luc 4-5 gio roéi dé né tu bu khi
thuc day.

Néu chau dugce nghi tot, nén tao cho chau phan xa “chai nuodc -
thie day”. Luc dau, hay cho bé sita, sau la dich, cuéi cung thay
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dich bang nude. Sau khi dat két qud, hay cho thém chai nay vao
noi hoac givong ngu.

Néu chau khong duoc nghi tot, phai c6 ging lap lai mot kiéu ngi
ngon gidc. Budi sang, b6 me khong vao budong chau va dén canh
chau, truéce khi chau thuec.

Nén kiém soat gio thie bang cac kich thich, vi du nhu déng hé bao
thite. Hay dat chuoéng dong ho reo vao gio ma minh muén, khong
dé chau thic qua so6m.

Phan wrng khong ngu hay thic dém

Doi voi tré khong chiu ngd, phai khuyén khich chau di ngu bing
161 n6i hodc tao mot phan xa cho dé ngd (tdm, doc truyén, hon, tu
biét) roi dat chau 1én giwong ngd. Moi nguoi khong dén choi, tham.
Chau thay minh ¢ riéng, khong ai dén choi c4, thi tu roi vao gidc
ngd dé dang.

Néu chau co6 tién st khé ngu va thic dém, phai ap dung kiéu
chong thic dém (dut diém) nhuw da noéi & trén. Can tap cac thoi
quen ngu toét, nhat 1a véi chdu mét moi man tinh va co roéi loan
gidc ngu lau dai.

Trong thuc té, mot s6 gia dinh hay c6 tré thitc dém do dau bung (0-
6 thang), do moc rang (6-12 thang), do lo xa me (12-24 thang), va
do hodng so (36-48 thang). Can xem k¥ tung truong hop.

Tém lai: Thoi gian nay, chau phat trién tinh hay sg, hoédc hoang so
ban dém. Khi gidc ngid ngay da rut xuoéng ti hai con mot, viéc it
ngud ngay hay day qua sém sé dan dén thiéu ngi. Can bao vé giac
ngu cho con, lam dd cac thu tuc khi ngd, c6 lich biéu dang hoang,
givong khong qua rong, va moéi truong phai yén tinh.
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CHUONG 8: TRE 3-6 TUOI

O lia tudi nay, tré thuong di ngd vao khoang 7-9 gio t61, t61i 6 h30-
8 gio sang thi thic day. Thoi lugng cac gide ngud ngay giam dan,
mot s6 it chau van ngd ngan sau 5 tudi. Cac van dé vé gidc ngu va
roi loan gidc ngu thuong khong phat trién néu truée d6 chau ngu
tot. Nguyén nhan chinh gay réi loan gidc ngu & lita tudéi nay 1a bo
me ép con dén truong mau gidao hodc vao cac hoat dong co6 quy ci
khac qua som. Tré bi roi loan gidc ngd chinh 1a do thiéu gidce ngu
ngay va hoat déong nhiéu.

Thiéu gidc ngd ngay la mai mai khéng théem ngu trua. Vi thé, vao
buéi chiéu tré rat mét. Cha me nén cho con ngi dém sém. Néu con
da di hoc, hay dén bu nhing ngay thiéu ngd do hoat dong nhiéu
cia chau bang cach cho ngd nhiéu vao cic ngay nghi 1é hay nghi
cudi tuan. Méi tuan, nén cho chau ngi ca ngay mot vai lan.
Giai quyét roi loan gidc ngu 6 tré 3-6 tudj
Nhitng tré 3 tudi thuong khong cé cac hanh vi thé hién su gian di
nia. Tré hay so bong t6i, muén tach khoi me nhung khong xa me.
Chung thuong goi cha me lai nhiéu lan dé thé hién tinh yéu
thuwong cia minh. Sau day 1a mot s6 van dé trong gidc ngd dém va
ngu ngay cung vaéi 101 khuyén cia thay thudc:

Gidc ngd dém
O l¢a tudi nay, tré da biét di, bit noi, buée dau tach khéi me,
khang dinh ban than. Trong khi me ép con vao ky luat thi con lai
muén doc lap. Néu khong khéo dung hoa mau thuan nay thi tré
rat dé mat nga dém.
Su chi ¥, quan tdAm qua mtc cia cha me khi con sap ngu cing gay
phan tac dung. Cha me cang “phét 16” di thi con cang dé ngi. Néu
cha me qua sin soc con, s¢ con ngé, so con chua hiéu thi tré cang
kho ngi. Giwong ngd qua to cing la mot van dé. Néu diat con
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xuéng giwong rong qua, tré sé thay chong chénh, vang vé, hoang
so khi sap di ngi va ldc thic day, sé lo 1ang, so hai vo c6, kéu khoc
va khong dam ngu.

Tré & tudi nay thuong thich cac d6 choi dong. Chung nhan cach
ho4a d6 choi, day dé choi nhing 16i b6 me di day minh, thich bat
chuéc va bat chude rat nhanh. Chéng han, tré co thé l1at cai xe lam
con ngua, dat con bup bé lam hoc tro, con minh lam b6 me hodc c6
gido v6i nhing 16i can dian nhu nguoi 16n. Do 1a tré bat chuée
nhing 161 cda bé me. Néu trong nhing 161 cda bé me c6 nhiéu diéu
lam chau so hai thi gide ngu cua chau thuong bi anh huéng.

Trong mot nghién citu vé tré em 3 tudi & Anh, cac nha tam 1y hoc
nhan thay & Iita tudi nay tré thuong:

- Kho6 ngu, hay doi cha me phai ¢6 méat lau v6i minh trén giuong
trudce khi ngu.

- Hay thic dém, it nhat 3 1an/ tuan, méi l1an hon mot gio. Tré cing
c6 thé thiec roi lai ngu tiép & giwong bo me.

Téom lai, day la lia tudi mé dau giai doan tich cuc tim hiéu vé thé
gi61 xung quanh. Tré biét noéi va suy nghi, nghia 1a co6 thé giéi bén
trong, c6 ham muoén tu lap. Vi vay, tré sé tach roi me va thuong
xay ra mat ngd dém.

Dé khéc phuc, phai c6 lich biéu ngd hang tuan. Cha me nén vach
muc tiéu ré rang, dinh ky cho con, chdng han tuan nay con phai
ngu & giudng con, khong lam phién cha me ban dém.

Sau d6, phai tim va xac dinh nguyén nhan gay roi loan giidc ngu
loai trit hodc thay thé tam thoi theo phuwong phap “lam giam dan”.
Vi du: Pau tién, vao moéi téi, cha doc chuyén cho con nghe 15 phut
trude gio con ngu. Hay doc déu cho dén khi con lo mo thi dat no
vao givong. Nhitng ngay sau, hay rut ngan thoi gian thuc hién thud
tuc trén cho dén khi tré c6 thé ngi ngon.

Theo mot nghién cttu khac & Anh, nhing tré phai thite it nhat mot
gid méi ngd duoc thuong thice day it nhat 3 1an/dém, moéi lan 20
phit, hodac ban dém hay di lang thang vao phong bé me. Pé khic
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phuc, can phai vira diéu tri con vira uén nin bé me theo nguyén
tac sau:

- Gidm dan su chud y ctia bé me ddi véi con.
- Tang dan hanh vi t6t cda con.

- Cho con di ngd s6m hon moi ngay.

- Lam du cac thu tuc ngu.

Sau d6, thay thuoc ghi lai két qua dé xac dinh hanh vi va nguyén
nhan cda tung tré, diéu tri riéng tung em co triéu ching tam 1y.
Em nao huéng tng thi hom sau phai dugec khen thuéng ngay. Tiép
do, nguoi me xem lai cac tién bo da dat duoc va chi ra cach diéu tri
nao la thich hop. Viéc diéu tri thuong phai lap lai 4-5 lan, két qua
thanh cong 1én dén 90%.

Gidc ngd ngay
Néu con ban khong chiu ngi ngay, ban phai dua vao lich biéu ngu,

thong ké nhting giai doan con thiic dém, chong ngd dé co bién
phap khac phuc. Phuong phap d6 nhu sau:

Bé con vao giwdng cia minh, mic quan 4o va lam thd tuc ngu (co
thé ké chuyén déu déu, dong dai cho con nghe dén khi ngu) réi ngi
cung voi con. Viéc nay phai lam mot cach ém diu, nhe nhang. Khi
con ngu that su, hay bé con lai givong cua no. Truong hop con
khong ngud, tham chi chom day hoic di loanh quanh thi phai dua
bé vao. Néu chau huéng ting, phai kip thoi khen thudéng.

Tré & tudi tién hoc duwong thudng ngu toét, chi bi réi loan gidc ngu
khi hoat dong ngoai khoa qua nhiéu, hodc do c6 tac dong cia bénh
di ng. Vi vay, phai t6 chitc cac hoat dong ban ngay cho phu hop
v6i Ita tudi. Doi véi tré khong ngu tot (thuwong 1a do truée kia co
nhiéu thoi quen ngu xau), khoé thay d6i, can phai huan luyén lai
cong phu. Bé me can nghiém chinh sita chita gidc ngd nay cho con
vi n6 anh huéng dén hoc tap.
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CHUONG 9: TRE LON 7-12 TUOI VA VI THANH NIEN

O lta tudi nay, tré di hoc va hoc nhiéu, hay tham gia cac hoat
dong ngoai khoa, hoc bai khuya, da hoi, lam viéc nha. O tudi Vi
thanh nién, tré con c6 thém cac van dé nhu giéi tinh, hut thuéc,
uong ruogu... Do1 voi cha me, thoi quen ngu tét va gii gin sie khoe
lai it quan trong hon viéc hoc hanh va trau déi tai nang cho con.
Nhimng diéu nay c6 thé anh huéng xau dén gidc ngu.

Tw 7 dén 12 tudi

Theo cac cudc diéu tra cda tién si Weissbluth va cia Dai hoc
Stanford (My), & lita tudi nay, tré thuong ngd muén hon va it hon
cac lta tudi trude. Phan 16n tré 12 tudi di ngud trude hodc sau 9 gio
toi (thuong la trong khoang ti 7,30 dén 10 giv). Tong thoi gian
ngd khoang 9-12 gi¢. Nhin chung, Itta tudi truéc day thi can 9h30-
10 gio ngd dé duy tri su tinh tao trong ngay. Chung can nga da dé
do ngu gat ban ngay vi hoat déong nhiéu.

Nhiéu bac cha me than phién rang con ctia ho bi dau nhtec lién tuc
ma khong ré6 nguyén nhan, hodc do nhiing nguyén nhan nhu lo xa
me, lo cha me boé nhau, s¢ bi phat hay bi tu choi vi mot viée gi do,
do nhing chuyén xay ra trong 16p hoc va ngoai xa héi® Tuy nhién,
ndi dau thuc su cda lita tudi nay 1a ciang thing ddu o6c (nhic dau)
do hoc nhiéu, lam nhiéu, ngu it hay ngd thiéu. Moi xét nghiém
kiém tra déu khong tim ra thwong tén. Tot nhat 1a khong nén xét
nghiém dé tranh ton kém va gay lo ldng thém cho cac chau.
Phuong an diéu tri 1la cho tré ngud va nghi ngoi cho dd, nhat 1a
trong cac ky thi.

Tuéi vi thanh nién
Cac cudc diéu tra vé cac thoi quen ngi & lia tudi 13-14 cho thay,

tré cang lém, tong luong ngt cang kém. Nhiéu tré 14-16 tudi rat
can ngd va c6 nhu cau ngu dé duy tri sy tinh tdo ngay hom sau.



PE TRE EM CO GIAC NGU NGON 45

Viéc mat ngd nhiéu sé gay tinh trang mét méi qua mitc, mat tinh
tao, thiéu stc khée lam viéc. Cha me can nhé rang khong phai nhu
cau ngu cda tré tang 1én ma chinh ap luc cda xa hoi va nha truong
d4a lam con thiéu ngu.

Theo mot nghién ciu trén 600 sinh vién tudi vi thanh nién & Dai
hoc Stanford, c6 13% sinh vién bi thiéu ngd man tinh do lo lang,
cang thang, do gip cac van dé xa hoi, gia dinh va ca nhan. Tinh
trang thiéu ngd man tinh c6 thé do réi loan gidc ngd va su thay
doi tinh tinh chua hiéu cai nao dén trudc. Hai nguyén nhan nay
déu bat ngudn tu sy thay d6i noi tiét & tudi truéng thanh. Theo cac
nha khoa hoc thuoc Dai hoc Stanford, tinh trang réi loan gidc ngu
nghiém trong va man tinh duoc xac dinh dua trén mot trong
nhing tiéu chuan sau:

- Phai mat it nhat 45 phat méi ngd duoc trong it nhat 3 dém/tuan.

- Thic day it nhat mot 1an trong dém, méi lan it nhat 30 phut
trong it nhat 3 dém/tuan.

- Thite day it nhat 3 1an trong mot dém, it nhat 3 dém/tuan.

Déi v6i tré em trén dwdi 10 tudi, ba kiéu ngd néi trén la nhiing
kiéu ngu khong binh thuong.

Hoi ching pha ngu muon:

Gidc ngd con nguoi phu hop v6i nhip sinh hoc ban than va cuoc
séng cda x4 hoi bén ngoai. Do 1a su dong pha. Nhung c6 mot so tré
vi thanh nién di ngd rat muon. Tré co6 thé coi minh la nguoi cda
dém, nghe ro tung tiéng ché sda, lon kéu. Tré co6 thé coi su ngd
muédn ciia minh la “binh thuong”, vi hoc duwoc nhiéu, thic khuya
ma khong phai dung thudce. Két qua la chau mat kha nang nga &
thoi diém binh thuwong. Tré kho ngd va kho duy tri gide ngu tru
khi ngd that muodn, c6 thé 1a 1, 2, hay 3 gio sang. Chau muén ngui
sém cing khong ngu dugc. Do 1a hoi ching 1éch pha, hay pha nga
muon.

Vao nhitng ngay nghi cuéi tuin, nghi 1é, nghi he, chau thuong ngi
mudn, va dugc phép day mudn dé tong thoi luong ngd van dam
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bao binh thuong. Nhung nhing ngay di hoc, chau luon phai tu dau
tranh dé day soém va di hoc dung gio. Viéc di hoc lai tré thanh mot
ganh nang v6i chau, khién tinh tinh chau tré nén phong ting, cau
c6 vi sudt thoi gian di hoe, chau phai ngu it va tré thanh nguoi
thiéu ngd man tinh.

Theo tién si Charles Czeisler, chuyén gia than kinh hoc & Boston
(My), c6 hai ché va hai dong luc diéu khién nhu cau ngu:

- Dong luc 1: Dong ho sinh hoc co thé. Co ché nay lam ta buon ngud
luc gita trua, tinh tdo nhat trude gio toi, ngld say nhat lac 5 gio
sang.

- Dong luc 2: Co ché tinh, nghia 1a khi thic cang lau, ta cang buén
ngu.

Pha ngt mudn thuong sinh ra khi hai co ché nay khong theo nhip.

Hoi chung Kleine-Levin:

Day 1a mot hoi chitng ma cac bac si tam than hay than kinh rat dé
bi nham. Nhing nét chinh cda hoi ching la:

- Ngu nhiéu.

- An nhiéu.

- Uc ché tinh duc.

Nguyén nhéan ctda bénh chwa ré rang nhung co thé do réi loan gidc
ngu, do 4n uéng va mot s6 hanh vi khac.

Giai quyét réi loan gidc ngud & laa tudj 7-12 va vi thanh
nién.

Hai van dé hay gap & lia tudi nay la vao gidc ngd va duy tri lich
ngu.

Vao gidc ngu

Muén vao giidc ngu tot, can cong tac voi cac nha noi khoa dé hoc
cach thu gidn cho dé ngi. Phuong phap nay tuwong tu nhu & nguoi
16n. Sau day 1a mot sé diém chinh:
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1. Thu gian: Thu gidn 1a 1am mém co bép, dé cho than kinh va tam
hén thu thai, thodi mai, dudi hét nhing lo 4u am &nh cho dé ngu.

2. Phan hoi sinh hoc: La co ché tu phan hoi cda co thé sinh vat.
Phan hoi sinh hoc & day tap trung vao nhing kich thich nghe,
nhin (nghe nhac, dai, xem tivi...) lam cho co bap chung ra, dé ngu.

3. Tu ky am thi: La ban than tu goi 1én mot y nghi va mong mudn
thuc hién mot hanh vi nao d6, trong truong hop nay la lam cho dé
ngu. Am thi la mét thao tac tam 1y binh thuong. Nguoi ap dung do
cam xuc manh hoéc theo guong nguoi khac ma thiu thiu ngu. Ty
ky am thi sinh ra thu gian, lam mat di cam gidc nang va 4m cua
chi, dé ngu.

4. Tao y dé ddo nguoc: Khi c6 gang dé ngd, con ngudi co thé tao ra
mot vong ludn quan ngu - thie, thice - ngd. Co thé pha vé vong
ludn quén nay bang cach tap trung suy nghi vé mot diéu gi do.
Nhu vay, nguoi bénh quén di cai &m anh tu dau dé vao gidc ngu
mot cach dé dang.

5. Thu gian tam niém: Khi ndm ngu, dé dé ngd, nén tap trung tam
niém vao mot diéu nao d6, nhu quyét tAm nam ngid, thé déu, 1am
bam modt cadu chit nham lam co bap thu gidn, thé déu, tap trung
vao gidc ngu.

6. Kiém soat kich thich: Viéc tao ra moét kich thich nao d6 lau sé
khién co thé khong chu ¥ nita, nho d6 gidc ngd dén dé dang hon.
Chéng han nhu ndm lau trén giudng xem ti vi, doc sach roi nga.

7. Kiém soat thoi gian: Xay dung moét lich ngud lanh manh va diéu
hoa, danh gia thoi gian ngu dé nhanh chéng di vao gidc ngu.
Richard R. Bootzin (Pai hoc Northwestern, My) da phoi hop cac
yéu t6 vé kiém soat kich thich va kiém soat thoi gian theo cach
sau:

Kiém soat - kich thich:

1. Chi dé cho tré nam trén givong dé ngu.
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2. Chi dung giuong cho viéc ngd, khong dung cho viéc khac nhu
doc sach, xem tivi, an.

3. Néu khong ngu duge thi cho tré diung day sang phong khac.
Nhung tré chi & day néu ban muén va phai quay lai phong co
givong dé ngd ngay. Néu khong ngd duoc, phai ra khéi giuong.
Nén nhé muc dich cua tac gia la lién két “giuong” véi “ngd mot
cach nhanh chong”. Néu nam trong 10 phut ma khong ngd duoc
thi khong theo huéng dan nay.

4. Néu van khong ngu, lam lai buée 3. Lam lai nhiéu 1an néu can
thiét.

5. M6i budi sang, danh thic tré va bat ding day, bat ké trong dém
chau ngu dugc bao lau.

6. Khong cho ngu trua.

Néu huéng dan nay khong giup duoc gi, ban nén cho chau theo
mot chuong trinh luyén tap thé thao, ting cudng stc khée. Néu
van con ban van khé ngd, qua mét moéi, khong ham thich hoat
dong ngoai khoa, hay tu hoéi xem chau co6 bi e ché, tram cam
khong (vi mot s6 tré em hay bi hoi ching nay), néu co, phai tham
khdo ¥ kién cia thay thuéc va cac trung tam y té.

Duy tri lich ngu

Mot s6 tré em hay bi pha ngu muon, mot ching thuong gip 6 lia
tudi nay. Cac em kho ngu theo gio thong thuwong, nhung dé ngui
vao khoang gitta dém. Ngay nghi thi khéng sao, nhung ngay di hoc
thi tré sé thiéu ngd, mét mai.

Dé khac phuc, phai dung phuong phap “thoi diéu tri”. Vi du, néu
tré dé ngd vao 2 gio sang, thay thuéc bat chau ngud truéc 5 gio
sang, néu tré thuc day lai cho phép ngu tiép theo gidc ngu tu
nhién. Hém sau, cho gidc ngt bt dau 8 gio sang. Héom tiép theo,
gidc ngd bat dau 11 gio sang. Sau do, gidc ngu lai bat dau luc 2 giv
chiéu, 5 gio chiéu, 8 gio t61, 11 giv dém. Lic nay, hay van lai dong
ho, bat chau ngu vao 11 gio dém nhw moi ngudi. Tém lai, hay cho
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chau ngu cham lai 3 gio méi chu ky. Nén ap dung phuong phap
nay khi tré nghi he.

Thudc va ché do dn dé1 voi gide ngu

- Thuéc: Thuoe khong giai quyét duge roi loan gide ngu. Cac thuoc
thuong dung nhu Diphenylhydramin (biét dwgc la Benylin,
Benadryl) va mét s6 thudc khang histamin chi gay ngi ngén han,
tam thoi. Mat khac, chung lai lam tré kém tinh tdo va néu dung
nhiéu sé gdy mat ngid thém. Thuéc gay ngud phenobarbital gay roi
loan gidc ngy, lam tré tré nén cau kinh, dé bi kich thich.

Tot nhat 1a hay tap ngd ma khéng dung thudc. Néu co, hay dung
loai rat nhe, ngin ngay, hoic dung thudc di tng trong truong hop
c6 di ing, va phai tham khao y kién cua cac nha chuyén mon.

- Ché do an: Viéc thay doi ché do an, &n nhiéu chat bot, axit amin,
tryptophan cting giup cho ngu tot. Mot nghién cttu cho thay tré em
dung nhiéu tryptophan thi gidc ngd ém diu (d6ng thi) dén sém hon
20 phut, gidc ngd hoat dong (ddo ngugc) sém hon 14 phut, nhung
tong thoi lwong ngd khong thay d6i. Nén cho con tré &n nhiéu
tryptophan dé chung khong bi ngd dai hon. Chat bot va axit amin
& nguoi 16n c6 khac nhau vé giéi va tuéi nhung & tré em chua co
tai liéu nao néu ro6. Khong nén dung nhiéu duong vi chit nay sé
lam tré em qua hiéu dong.

Nén nhé & tudi dén truong, tré hay mat ngd vi lo diém, lo thanh
tich cac mat trong 16p. Néu qua lo, khong ngi ngon, tré cting dé bi
mat ngu.

Toém lai, viéc tré bi réi loan gidc ngu & tudi tién hoc dudng thuong
1a do bi ép hoc sém, thiéu gidc ngd ngan ban ngay, hoic do bé me
qua quan tam. O tudi di hoc, r6i loan gide ngt thuong 1a do thidu
ngd man tinh. Thude chi c6 tac dung ngan han va tam thoi. Vé lau
dai, can xay dung cho con thoi quen ngu tét.

Cac van dé bat thuong

Nhiing hién tuong bat thuong cua gidc ngu



B.S. LE VAN TRI 50

Nhing hién tugng bat thuong cda gidc ngu (thuong gip nhat la
mong du, mo ngd, hodng so ban dém) c6 thé xdy ra & bat ct lia
tudi nao, nhung hay xuat hién & nhing tré khong co lich biéu ngu
diéu d6. Tuy nhién, chung sé qua khéi, khong dé lai di ching hay
tai hai cho ban than va gia dinh. Nhung néu tré bi ngay man tinh
va tram trong, hodc méac cac bénh di tng lau ngay va khong duoc
chita chay kip thoi thi sttc khoe sé bi anh huéng.

Sau day xin noi vé mot sé hién tuong bat thuong:
1. Méng du

Chirng nay con goi la mién hanh, nghia la di khi dang ngid. Mong
du thuong xuat hién & tré 6-16 tudi, khodng 3-12 1an méi nam.
Theo mot théng ké, khoang 5-10% tré c6 mong du trong gidc ngui
mot hodc hai 1an trong nam. Méng du bat dau co6 & dusi 10 tudi va
cham dut vao khodng 15 tuoi, thuong khong khong c6 tinh bénh
ly.

Mong du thuong xuat hién trong 2-3 gio dau cda gidc ngu dém.
Ban than mong du c6 thé kéo dai dén 30 phut. Day 1a mot trang
thai y thiace bién d6i, trong d6 hién tuwong ngi va thiace két hop
nhau. Khi dang ngu, tré ngoi day ra khoi giwong va di lai. Nhan
thie, tinh phan tng va k¥ ning van dong duoc thé hién & mic do
thap. Chau khong nhing di lai trong phong ma con co thé di ra
khéi nha, réi im ling tu minh (hodc b6 me dwa dan) trd lai givong,
sau do6 ndm vat ra ngu tiép. Sang hom sau thic day, chau khong
nhé lai su kién ay. Mong du cting c6 thé xay ra dong thoi véi sot,
lam bo me lo s¢. Trong lic mong du, chau c6 béo mat ngay dai, lo
dang, co6 thé vui, ct dong khong muc dich, kho dap ung véi nguoi
khac nén phai rat kho khin méi thie tinh chau dwge. Chau co6 thé
via di vira 4n, vita méc 4o quan, hodc mé cita, nhung nhu nguoi la
lan, mat dinh huéng, khong hiéu viéc minh lam.

Vé diéu tri, chi can gi@ cho an toan la dd, dé phong viéc chau bi
vap nga khi ra khoi giuong, khoi nha, xuéng cau thang. Trong khi
chau ngi, khong nén dé dung cu nguy hiém doc dudong di, khong
nén dé dé choi, dung cu an... trén hoic quanh giuwong. Khi chau bi
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mong du, nén khéo 1éo, nhe nhang danh thie chau, hosc dan chau
vé giuomg ngu lai, khong gay chan dong manh lam chau giat minh.

2. Mo ngu

Mo ngu rat thuong gip & tré em. Nguoi chau Au cho ring do
khoéng phai 1a hién tuong tét dep, vi nguoi mo ngd sé “phun” ra
hét nhing dieu da giap ban ngay. Hinh nhu nguoi mo ngu tu noi
v6i chinh minh, tra 161 nhat gang nhing cau héi. Tré em thuong
chi 14p lai vai cht gian don nhu “di xuéng”, “khong con nia”... nhu
dang nh¢ lai nhiang viéc quan trong gap ban ngay.

Mo ngud hay xay ra ¢ lia tudi 3-10 tudi. Theo mot thong ké, co dén
50% tré mo ngd mot 1lan trong ndm. Mo ngd hay két hop v6i mong
du va thuong géap ¢ tré nam. Tuy nhién, mot s6 it nghién ctiu khac
khong thay co su két hop nay.

3. Hoang so khi ngu

Chirng nay con goi la hoang s¢ ban dém. Day la nhing con hoang
sg, lo hai tot do vé ban dém, két hop véi kéu thét, gidy dap, van
dong manh, hoat dong cia than kinh tu dong tang cao.

DPua tré dang ngi, bong ving day kéu khéc, 1am bd me phai d6 xo6
lai ngay. Chau mé mat to, nhin tring tring moét lic méi dinh hinh
duoc, moé hoi dam dia, tim dap thinh thich. Sau 5 dén 10 phut, su
sg hai méi dan dan diu di.

Hoang so ban dém hay xay ra & 1/3 dau gidc ngu. N6 cing 1a hién
tuong cua giac ngu lién quan dén mong du, mo ngu, khong phai 1la
gidec mo, cang khong phai la 4c mong. Hoang s¢ ban dém va mong
du c6 chung tinh chat sinh ly, bénh 1y va 1am sang, thuong bi & lia
tudi 4-12, khong két hop véi cdm xuc va nhan cach. Nhung hién
tuong nay thuong xdy ra khi kiéu ngu bi gian doan, nghia 1a khi di
du lich duong dai, nghi he, nghi dong, khi di tham viéng nguoi
than nhiéu. Hodng so ban dém thuong tai dién, hay két hop véi
lich biéu ngu that thuong, chi can diéu tri bang ngd dd la khoi
bénh.
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Khi chidn doan hodng s¢ ban dém, can phan biét véi ac mong.
Hoang so ban dém 1a so hai, kéu thét, xay ra & 1/3 dau giac ngu,
khéng can ngudi ngoai tac dong vao, co gidy giua va tang kich
thich ctia than kinh thuc vat. Vé diéu tri thi khong can dung thuéc
hay nhing phuong phap tam ly, khong can lam xét nghiém phic
tap, chi can ngi dd, ngd dung gio, ddm bao lich biéu ngi 1a khéi.

4. Bong de (hay ac mong)

Ac mong 1a nhimg gidc mo day lo 4u va s héi, cac em nhé lai rat
chi tiét noi dung gidc mo. Nhing gidec mo thuong cuc ky phong
phu va lién quan té6i su de doa cudc song, dén sy an toan hodc gia
tri ban than. Trong con dién hinh, tré co roi loan than kinh thuc
vat mic d6 vira, nhung khong kéu thét hodc van dong co thé. Vao
ldc thice gide, cac em nhanh chong tré nén nhanh nhen va dinh
huéng duoc. Tré co thé tiép xuc voi nhing nguoi khac, ké lai chi
tiét cam nhan gidc mo ngay lic d6 va sang hom sau.

Ac mong 6 tré em thuong khong co roi loan tam 1y két hop. Trai
lai, & nguoi 16m, 4c mong thuong co roi loan tam 1y ré rét, hoac
du6i dang mot réi loan nhan cach do st dung thudc huéng than
(nhu benzodiazepin, thudc chéng tram cam 3 vonge®), cai thuéc dot
ngot hoidc dung thudc an than.

Trong dan gian, & Anh cing nhu & Viét Nam, ac moéng thuong
duoc goi 1la bong dé vi trong mo, nguoi ta “thady mot con ma quy
nao ddy dudi nguoi, roi de 1én ngudi khi dang ngi, gy nghet thé,
gidy giua”. Goi la bong de vi nguodi ngid cdm thay bi nghet thé, tic
co, bi bop co, sa bay, dim xuéng nuéc, chon séng® dan dén kéu u 6,
gidy giua. Hién tuong nay thuong xdy ra khi ndm ngira, c6 nguoi
vo vai danh thic méi day. Khi day, nguoi dé nhé lai chi tiét gidc
mao.

Diac diém cda ac mong la hay xay ra & 1/3 cuéi gide ngd dém, khi
dang sau, nén dé phan biét v6i mong du va hodng sg ban dém (hay
¢ 1/3 dau giac ngu). Néu co6 ac mong thi khi thitc day sé nhé lai
duoc chi tiét, con khi ¢c6 mong du hay hoang so ban dém thi khong
thé nhé duoc gi cd vi d6 1a réi loan canh gidi. Déi voi 4c mong, phai



PE TRE EM CO GIAC NGU NGON 53

danh thic moéi tinh, con nguoi mong du va hoang sg ban dém thi
tu tinh.

Theo mot thong ké, s6 hoc sinh c6 bong dée mot 1an trong thang 1a
30%. Nguoi 16n bi bong dé nhiéu lan (trén 2 lan/tuan) sé co roi
loan gidc ngu gom thic dém, kho ngu, thoi luong ngu it, mét méi,
lo 4u. Tré em cing vay. Dao1 v6i tré hay bi bong de, cha me nén
danh thic chau day, 6m hoén va au yém chau, diéu do tot hon la
chi danh thitc don thuan. Khong can dung thudc.

Tom lai, ac mong la gidc mo day so hai. Sau gidc mo 4y, tré co thé
nh¢ lai chi tiét va khong kéu thét nhu hoang so ban dém, khong tu
di nhu moéng du. Tré c6 cam giac nhu bi de ngat tho, cang giay
giua cang bi de, dugc danh thuc la tinh ngay. Tré em bi bong de
thuong do cdm xuc, nguoi 1on co thé co roi loan tam 1y.

5. Ngu nghién rang

Nghién riang khi ngd 1a hién tuong hay gép ¢ tré con. Theo s6 liéu
cia Dai hoc Chicago (My), c¢6 15% s6 hoc sinh Chicago c6 nghién
rang khi ngd. O l¢a tudi 3-7, ty 16 nay la 11%, lia tudi 8-12 1a 6%,
con Itta tudi 13-17 la: 2%. Tré khong c6 nghién ring trong gidc mo
hay ac mong. Nghién rang cing khong di doi véi réi loan cam xuc
hay nhan cach nén khong can diéu tri. Nghién rang la mot tat
lanh tinh, thuong sé hét khi tré 16n 1én.

6. Con ngu thoang qua

Day 1a mot bénh, duoc Gelineau (Phap) mé ta lan dau tién vao
niam 1880, bao gom cac triéu ching sau: Nguoi bénh dang lam
viéc, doc sach, xem tivi, &n..., bong nhién con ngu ap dén khién ho
khéng cuong duoc. Nguoi bénh phai ngd thiép di trong vai chuc
phut, roi tu tinh day thodi mai. Nguoi bi ning c6 thé bi vai
con/ngay, nhe thi vai ngay mot con. Dién ndo d6 khong thé hién
mot bién d6i nao. Poi véi tré em, néu & thé nhe, tré chi roi vao
trang thai mo mang qua mic; & thé ning, tré c6 thé ngd khi dang
noi chuyén.
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Con ngt thoang qua it gip & tré dudi 10 tudi. O tré 16n, bénh nay
thuong bi nham véi sy “mat tap trung”, “thiéu chua y”. Can phan
biét con ngu thoang qua véi cac hién tuong sau:

- Con mat truong lue: Thuong c6 trong 60% con ngu thoang qua.
Tré béng nhién mat kiém soat truong luc trong phut chéc (dang
ding thi khuyu hai chan, dang &n roi dda, dang viét roi bute) roi
lai binh thuong ngay. Dién ndo d6 binh thuong. Dé diéu tri, chi
nén dung cac thudc kich thich hé than kinh nhu ephédrine va
amphétamin.

- Liét khi ngu: La cam giac khong cit dong dugc tay chan khi dang
ngi. Con liét x4y ra trong thoi gian rat ngan (khodng vai phut),
khi méi di nga hodc méi thic day. Bénh nhan khong noéi duoc, lo
au, hoang so, cang vung day cang vo hiéu. Néu c6 ngudi vé nhe
vao nguoi, bénh nhan sé thi tinh day va trd lai binh thuong. Néu
khong, con cing tu hét. Day la hién tuong hay gap trong con ngu
thoang qua, c6 nguoi bi vai con/nam.

- Ao giac khi ngd: Con thuong xdy dén khi méi ngd hodc dang ngu.
Ngudi bénh c6 nhitng do gidc c6 mau sic, am thanh, dé chiu hoac
kho chiu, thay hinh 40 qua 16n hodc nhé ti xiu. Néu c6 mot kich
thich, nguoi bénh tinh lai ngay.

7. Kho thé khi ngui
Ching nay co6 2 hién tuwong dién hinh la ngay va di ung.

Ngay
Mot nghién citu cda My vé tat ngay & tré, duge tién hanh trén 8
bénh nhi cho thay:
- 5/8 em cb gidc ngu khong tot, dan dén buén ngld qua mic ban
ngay.

- 7/8 em hay bi dai ddm, mac du gia dinh da huéong dan di dai
trudce khi nga.

- 5/8 em c6 hiéu suat hoc tap thap, dau dau budi sang.
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Ngoai ra, cac em con c6 mot s6 biéu hién khac nhu tinh tinh va
hiéu suat lam viéc thay d6i, sut can, réi loan cdm xtc, réi loan giac
ngy, tron tranh gio ngu, khang cu lai khi dén gio ngu.

Chiing ngay la do viém hanh nhan man tinh gay ra. Do la cac
tuyén bach huyét nam rai rac & nhing vi tri nhat dinh trong hong
cia ching ta. Hanh nhan hau chinh la V.A, nam & hau mui, hanh
nhan véi nam quanh 16 voi Eustache thong ra tai, hanh nhan
kh4u cai nam trong hong (amidan), va hanh nhan day ludi nam
sau chi V luai.

Bén hanh nhan nay lam thanh mot vanh dai ngén chén su nhiém
khuan vao hong, goi 1a vong Vandaye. Hai hanh nhan hay bi viém
nhat 1a V.A va amidan. Ching sung to, d& vao hau hong, lam cac
em ngay, lau ngay dan dén réi loan gidc ngi. Néu amidan va VA
qua to, ngoai ngay ra con gay kho thé khi ngd, viém phé quan,
viém tai, viém xoang... can phai chita sém.
Néu tat ngay tré thanh man tinh, tré sé khong ngid duwoc nhiéu va
bi thiéu ngd. Mot nghién cttu & My vé tré em 4 tudi ngd ngay cho
thay, thoi luong ngid dém cda ching chi co 8h30, trong khi ¢ tré
binh thuong 1la 10h15. D6i véi tré 6 tudi, thoi luong ngi cda tré
ngay chi giam nta gio, nhung chung kho ngu va ngd muén hon.
Tré hay thé bang miéng, qua hiéu dong, khodng chu ¥ ngan, hoc
kém.

Di tng
Tré bi di tng c6 thé c6 nhitng biéu hién sau:
- Ngirng thé khi nga
- Ngu giay dap nhiéu.
- Chay mdi man tinh.
- Thé bang miéng khi thic.
- Hay cam lanh hon cac em khac
- Hay non va buon non.

- Kho6 nuét, nuot vuong.
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- Ra mo hoi khi ngu.

- Nghe kém.

- Ngu ngay nhiéu.

- An kém ngon.

- Méc bénh viém tai gitta thuong xuyeén.

Xac dinh, tim nguyén nhan va gidi quyét ré1 loan gidc ngu

Truéc hét, phai chan doan 1a em bé c6 roi loan gidc ngd, sau do6
tim nguyén nhan gy ra va cach giai quyét nguyén nhan do.

Tré duoc xac dinh la c6 roi loan gide ngu khi khong dd 4 yéu to:
Thoi lwong ngd, gide ngd ngan, cac yéu té duy tri va lich biéu ngu.
R61 loan gidc ngu co thé két hop véi cac triéu ching nhu: kho tap
trung, hoc kém, ngd ngay nhiéu, hanh vi qua hiéu dong.

Nguyén nhan:

- Con mat truong luc: Cha me can chu y xem cac em co6 béo phi
khong, ¢6 con ngu thoang qua hay con mat truong luc khéng. Khi
can, phai do chic ning phéi, X-quang, chup cit 16p.

- Di tng: Can loai bo di nguyén.

- Céac nguyén nhan ngoai khoa: Viém V.A, amidan (phai cat bd),
léch vach ngan mii (phai phau thuat), con kho thé cap (c6 khi
phai mé khi quan).

Dé dé phong roi loan gidc ngd, hay thuc hién cac bién phap phong
bénh nhu: chéng nhiém trung, chéng 4m, chéng di nguyén trong
thite an va khi thé, hodc dung thude phong lau dai, giam trong
lwong co thé...

Két qud chita bénh

Néu duong thé khi ngu duoce phuc hoi, cac hién tuong ngay to, ngi
ngay nhiéu, dau dau budi sang va cac van dé khac sé giam. Kiéu
ngu va dién ndo do sé trd lai binh thuong. C6 nhing em 13 thang
tudi chi bé biang em bé 11 thang, nhung sau khi mé duoc 5 thang
da phat trién bang nhing em cung tudi. Ngoai ra, sau khi khéi
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bénh, cac roi loan do thiéu ngu (dnh hudng truc tiép dén hoc tap,
phat trién va hanh vi) sé hét.
Nguoc lai, néu cac triéu chimg kéo dai, can phai xem xét cac yéu to

di truyén, thoi quen x4au cda gia dinh va xa hdi, cac stress; can nho
cac nha chuyén moén theo doi.
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CHUONG 11: NHUNG VAN PE CAN CHU Y

C6 mot s6 van dé c6 thé anh huéng dén gidc ngd cda tré nhu
chuyén nha, di nghi hay du lich dai ngay, con ém hay bi chan
thuwong... Néu khong hiéu va chud dong gidi quyét, sy roi loan gidc
ngu c6 thé tré thanh man tinh, rat khé chua.

1. Chuyén nha

Khi méi chuyén nha, do la chd, tré thuong lo lang, khong ngi yén,
moi mét, huyét ap tang, so sét. Can phai dong vién, lam tré quen
dan véi moi truong dé ngd yén.

Néu tré dudi 1 tuéi, chung co thé thay d6i kiéu ngd va thic dém.
Nhung néu trude d6 chau ngu binh thuong thi chi sau vai ngay la
on, chau lai ngd lai nhu cd.

Néu tré da duoc vai tudi, su héi phuc gidc ngi sé cham hon. Chau
khé ngt, hay thic dém, ban ngay khong chop mét. Can dong vién,
lam cho chau khéng hoang so noi & méi bang cach dua sang hang
x6m lam quen, dan di dao xung quanh, xem nhing cdnh dep nham
giup chau yéu thich nha méi. Ban dém, truée khi di ngu, nén co6
nguoi bén canh, hodc ma cira, bat den cho chau d6 s¢. Khi chau da
ngd yén méi nén tat den, buéng réem, hay dong cita. Nhing nguoi
16n phai to ra yéu thich nha méi, binh tinh nhu khong co6 gi xay ra
dé cho chau yén tam.

2. Pi nghi

D6i véi tré em, chi nén di nghi ngan ngay. Néu phai di dén noi
cach nhiéu mui gi¢ trong mot thoi gian dai, ban phai diéu chinh
gidc ngu cho chau. Tot nhat 1a 14y lai dong ho nhu gio dia phuong,
ngu va hoat déong nhu ngudi ban x, c6 git cho sinh hoat khong
dao 1on. Lau ngay chau sé quen.
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Néu nghi he, di bién, nén choi trong chd mat, c6 du che, ton trong
nhing thu vui méi la cia chau nhu nhat so, oc, tim cua, cay, lam
dun xay cat... Co thé chap nhan viéc ddo 1on thoéi quen ngui cia
chau trong vai ngay, cot dé thu gidn dau oc. Khi tré vé nha, cha
me lai dwa dan chau vao lich biéu ci. Viéc nay sé loac choac trong
vai ngay dau, nhung bo me phai néi ro la da hét ngay nghi dé cac
con dua moi sinh hoat vao nén nép cd. Vai ngay dau, tré co thé
khéng chiu ngu trua, dém thic khuya, ngd muén, nhung sau sé
quen dan. Dung dua vao quy cti nhanh va khat khe quéa; c tu tu,
moi viéc sé on.

3. Tré 6m yéu

Mot dia tré om yéu, quat queo sé hay thic dém, quay khoc vi giace
ngu khong sdu. Tré em khoée cing c6 thic dém, nhung sau vai
ngay tré sé lai co gidc ngd ngon. Tat nhién, tré con co6 thé thic
dém vi dau va sot khi bi viém nhiém (nhu viém tai gida chéing
han) hoac qua ban rén, mé mai voi viéc hoc tap.

Kha ning tu ngu lai cua tré 6m yéu la rat kém nén mot khi da
thite, chau kho ngt lai. Co thé xdy ra ba tinh huéng:

- Khi 6m dau, tré dugc nuong chiéu nhieu. Sau khi khoéi, tré da
quen thic dém dé choi dua véi bé me, d& & bén me duoc lau.
Truong hop nay, ta phai khéo 1éo dé chau di ngu, tao dia diém va
khong khi dé ngd nhu tat dén, git yén ling. Viéc b6 me mét moi,
cau kinh vi con thitc dém nhiéu cting lam cho con tinh ngd, thic
day luon. D6 1a dieu cha me phai chu y.

- Khi con 6m, bé me hay vao phong con dé cham soc, dén luc con
khoe, b6 me it hodac khong vao. Vi mong bé me vao phong, tré
thuong khoc that to dé doi. Nhiéu b6 me thuong cdm thay kho xi
vi khong biét con khéc do lam nting hay dau yéu. Can tinh téo dé
phan biét cho ro.

Thong thuong, néu 6m nhe, chau van chiu choi, 4n ngd binh
thuong. Tré c6 thé sé thic dém doi chut nhung bé me van co thé
yén tam dé tré ngd mot minh. Tuy nhién, khi tré 6m yéu nhiéu,
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dau cap tinh, hay thic dém, quay khoc, giay dap... thi bo me phai
& cung voi con cho dén khi lanh hén bénh.

4. Chan thuong

Cac nha khoa hoc da nghién ctru trén 200 tré em 4-8 thang tuoi,
trong d6 c6 mot s6 em thudc dién kho quan ly (tinh khi bat thuong,
cham thich tng, rut re, cang thing). Ho nhan thdy sau 2 nam,
nhing em nay hay bi chdn thuong (ching han nhu rach da dau)
hon cac em thudc dién dé quén ly. Cac tac gid két luan: Trong hai
nam dau doi, khodng 1/3 s6 tré kho quan 1y hay bi chan thuong
nghiém trong, trong khi & nhém tré dé quan ly, ty 1é nay chi c6 5%.

Mot nghién cttu khac cing & lia tudi 4-8 thang cho thay, thoi
luong ngu ¢ nhom kho quan ly it hon 3 gio so v6i nhom kia. Khi
tré lén 3 tudi, su chénh léch nay con 1h 30 nhung do gidc ngi
ngan, khi chat qua hiéu dong, dé bi kich thich, thiéu chd ¥ nén
nhing tré nay hay bi chidn thuong.

Theo mot nghién citu trén 7.000 dia tré 1-2 tuéi, co su lién quan
chat ché gitta moéi mét va chan thuong. Moéi mét ¢ day duwoc danh
gia bang thic dém. Thic dém duoc tiéu chuin héa la thic tu 5
dém/tuan tré lén, cung v6i mot trong cac diéu kién sau:

- Thitc trén 3 lan/dém.

- Thire tu 20 phat/dém tré 1én.

- Con tu di vao phong bo me.

Tac gia nhan thay, 40% so tré thic dém bi chan thuong, trong khi
ty 1é nay & tré khong thic dém 1a 17%. Gia dinh cang c6 nhiéu sy
c6 thi tan s6 thic dém cang cao. Cha me khéng kiém soat duoc
lwong ngd/yéu cau ngu cda con, cing khong kiém soat duwoc hanh
dong cia con, khién chung bi chan thuong.

Tac gid nhan manh rang tré bi chan thuong 1a do qua mét méi, vi
vay khi con bi vap nga do vung vé va thiéu cin than, cha me
khong phai cudng quyt 1én ma nguoc lai, phai tu tén, kién tri,
chim soc gidc ngu cho con dé con khéi méi mét.
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5. Tré béo phi

Tré béo phi co6 thé do dinh dudng hoic nhitng nguyén nhan khic.
Mot s6 tré kho quan 1y, hay quay khéc thuong duoc bé me dé bang
cach cho bu ho#c cho an. Két qua 1a nhing tré nay rat dé bi béo
phi vé sau. D6 la két qua diéu tra & tang 16p trung luu bang
Pennsylvania (My) nam 1974. Nhiing cudc diéu tra tai Masai,
Dong Phi (nhing noi dang han han va doi kém) cing cho két qua
tuong tu.

Theo tién si Weissbuth, ¢ tré em, su béo phi c¢o lién quan chit cheé
vl sy mét moi. Tré mét nén khoc. Thay con khoe, me cho bu. Cua
thé, vé sau con c6 thé béo phi. Cho bu tuy tién 1a mot tac phong
xau khi do con, nhat 1a lac tré duoc 3-4 thang tuéi. Viéc cho &n
nén theo gio gide. Néu tré khoc ma chua t6i gio a4n thi hay cho
ngam vud gid. Co nguoi dé xuat la cho bu dich khong dinh duéng
hoic nuéc ngot, nhung diéu nay sé anh huéng dén viéc an xam vé
sau.
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CHUONG 12: BAO VE GIAC NGU TRE THO

Cac yéu t6 anh hudong dén giiac ngu

Thé nao 1a roéi loan gidc ngu tré tho? Diéu nay that kho xac dinh,
chi c¢6 cha me méi ro. Cé thé chau khé ngi, quay khoc, thie dém
hodc lo phai xa me. Cing c6 thé chau bi réi loan do théi quen xau
khi ngd, do bi dém nhiéu hoic do sinh thiéu thang, phai truyén
tinh mach lau.
Day khong phai van dé cia chau ma 1a cia cha me. Chinh céac ba
me d4 vi qua thuong yéu, say suwa con ma lam chung dé tinh thie,
lam cham phat trién kha néng tu ru ngd trong con nguoi chau.
Sau day la moét vai vi du:

Nhitng ric roi vé hon nhan
Khi c6 bat hoa (vo chong to tiéng, ly than, ly hon), ngusi me khong
nam véi bé ma sang ndm véi con, lam cho con khéc. C6 khi me cho
minh 14 ding nén sang v6i con, 14y con lam niém an i minh, vo
tinh d4a gieo vao dau 6c tré nhitng niém ban khoan, thic mac, kho
ngu.

Gian hon
Doi khi nguoi me gian hon vi mot viéc gi d6, nhung khong thé hién
v6i chong ma thé hién véi con, hy vong qua con, néi buc tic sé dén
chong. Nhung su thé hién nay da dén véi con khong dung ldc, lam
chau thie, hoac sy thiéu au yém lam cho con lo nghi, gidc ngi mat
binh thuong.

Me it dugc yéu chiéu
Nguoi me 1a trung tam cda gia dinh, 1a hinh mau cda con. Nhung
vé mat tam 1y, nguoi me can duge chiéu chuong, yéu thuong. Mot
s6 phu n& hay phu thuoc tinh cdm vao nguoi chong, anh chi em
trong nha. S6 khac lai s¢ xa chong, s¢ song c¢6 don trong luc song
gi6 hay nhing khi con 6m dau. Néu nguoi chong hay cau kinh, it
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quan tam yéu chiéu vo (nhat 1a khi con bi 6m) thi ngudi vo cang
thém suy nghi, lam anh huéng dén con.

Trong moét gia dinh it nguoi, néu vang béong mot ai d6 (nhat la
nguoi chong), ngudi vo sé cdm thay trong trai, thiéu an toan, dém
hom khong yén tam. Ho sé c6 khuynh huéng don tinh cdm cho con,
khién con dé bi réi loan gidc ngu.

Tam sinh ly cua tré

Ngay nay, khoa hoc da ghi nhan dugc nhing bién do6i vé tam sinh
1y cda tré ngay tu khi con 1a bao thai. Trong 3 thang dau, cac co
quan thai nhi hinh thanh.

Thang thu 5, co quan thinh giac hoan chinh va dén thang tha 7 thi
hoat dong. Thai song voi mot nén am thanh khoang 90 decibel
trong bung me, quen vé6i tiéng me va bo bén ngoai ti& cung. Thoi
gian nay, co quan vi giac ciing hoan chinh, thai nhi nhan biét dugc
bén vi co ban: ngot, min, dang, chua, nhat 1a ngot. Cai boc da bao
quanh toan than bé ciing tiép nhan cac cam giac du dua, giup con
va me lam quen véi nhau bang nhip diéu.
Nhu vay, thai nhi & trong mot méi truong rat dic biét, co thé hiéu
duoc b6 me trong giéi han bang am diéu.
Sau khi ra doi, méi truong bén ngoai hoan toan méi la véoi chau.
Muén ton tai, chau phai thich nghi dan. Su thich nghi nhiéu hay it
phu thuodc vao su truéng thanh cda hé than kinh.

Nhtng tuan dau

Heé than kinh cia tré chua truéng thanh. Chau chuwa c6 nhip sang
toi, bi cac yéu té trong moi truong moi tc ché nén ngd nhiéu,
khong chiu duoc tiéng dong qua manh, hay khoc. Co quan nhan
cam luc nay la moéi, miéng. Tré c6 nhiéu phén tng sinh ly: mut
tay, bo an, dai dam, néon tro, ia dun.

Lic nay, tré chi bu me, thé hién moi cdm giac thong qua bu. Cudc
séng me con lic nay la bat phan. Me hoa vao con lam mot theo
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mot kiéu da ap da. Thong qua bd miut, me con hiéu nhau, kiéu
hiéu nhau tién ngon ngi.

Ba thang dau

Chau ngu nhiéu, thuong thic luc 6 gio sang roéi lai ngd sau khi
duoc bu va chiam soc. Dén 8 gio sang, chau thie, 10-12 gio lai ngua
lai. Sau @6, chau thtec réi lai ngd tir 2 dén 4 gio chiéu, sau do lai
thic, dén 7 gio to1 lai ngd. Noi tom lai, chau chi 4n va ngu.
Thoi gian nay, chau séng dua vao me, than kinh c6 thé chua hoan
thién. Nhung vé sau, s6 lan ngud va thoi lwong ngd bét di, chau
choi nhiéu hon. Chau dan dan phan biét dugc sang t6i. Tinh to mo
cia tré phat trién dan, thoi ky tim hiéu thé giéi bén ngoai bat dau.
Tré chuyén tir chd dugec bé &m sang nam noéi, ca tinh hinh thanh,
dd tinh chat ciia mot con nguoi va chudn bi tach khéi me.

Théang tht 4-9
Nhiéu ngudi cho rang tré song phu thudc vao me cho dén trén mot
tudi, nhung theo cac nha nghién ctu, chung da cé tinh doc lap sém
hon. Vi thé, can c6 lich biéu ngd sém hon cho chau.
Khi du6i 4 thang, tré thidy ngay la vo tan vi hé than kinh chua
phat trién, cudc séng con phu thudc. Nhung sau 4 thang, tré biét
phan biét an, ngu, choi, dém, ngay va thay ngay gio httu han hon.
Hay dat lich ngu luc 6 thang. Lac d4au, tré c6 thé chong lai, nhung
3 thang sau, chau dap tng ngay. Dué6i 4 thang, tré dé ngd, bé di
dau cing dugc. Nhung ti 4 dén 9 thang, chau kho ngia hon trong
moi truong dong va on. Do chau dé thiéu ngtd, dé mét moi hon
trudc nén phai co lich nga sém.

Tinh yéu thé gisi
Thuong ti 1 tudi tré 1én, tré thoéi bu, roi me. Do than kinh phat
trién, chau muén kham pha thé giéi bén ngoai. Co quan van dong
cing bat dau phat trién, chau biét di, hay quo quang, gidy dap,
chuyén tir cai ma ta goi la giac - dong (nhan biét su vat bang cdm
giac va van dong chan tay) sang suy nghi. Gido su Nhi khoa
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Mahler goi diéu nay la tinh yéu thé giéi bén ngoai, bat dau xuat
hién & ltta tudi 10-15 thang.

Cidng vi thé ma ¢ thoi ky nay, tu tuéng chau phan tan, thém kho
ngu, chi khi qua mét chau méi chiu ngd. Cac nghién cttu cho thay
¢ thoi ky nay tong luong ngd ngay va dém cda tré déu it. Chau
chong lai gide ngu do qua say mé v6i nhing kham pha méi la. Vi
vay, ngudi me phai uén nan dé chau dé ngu.

Tach khoi me

T 1-2 tudi tré 1én, do giac quan phat trién, tré nhan thice duge xa
hoéi va va tru xung quanh, thady minh lén va doc lap, muén tach
khoi me nhung khong xa me. Tré biét di, biét nghich, muon kham
pha thé giéi xung quanh. Con nguoi me thay con “vo ky luat” qua
thi vira mung vira lo con bi “tai nan”, muon khép con vao khuoén
phép. Vi vay, vé tam ly, me con khong dé hiéu nhau.

Tién si Donald Winicott, mot nha phan tam nhi khoa d4 néi: “Thoi
ky nay tré c6 mot y thich khoé can tré 1a tu tim hiéu thé gidi xung
quanh. D6 1a hién tuong qua tu tin & tré".

So hai

T 2 tudi tré 1én, chau biét so. Than kinh da phat trién, ca tinh da
hinh thanh, d4 c6 nhing kham pha vé thé giéi xung quanh nén
chau thay minh qua nhoé bé so voi khong gian ménh méng xung
quanh. Dau tién, chau cam thay so hai vo c¢6, sau d6 1a s¢ mat me,
xa me, s¢ khong con ai dé nuong tua (khac véi luc duwéi 1 tudi la
hoa minh véi me). Nbéi lo so nay ching khac gi cdm giac khi ra
nudc ngoai, ngoén ngtt khong biét, tién cing khong ma nguoi phién
dich lai di dau mat.

Day cing 1a lic chau duogce chuyén ti noi sang giwong. Néu giuong
qua to, tréng trai, yén ling va toi, noi khiép so cang tiang. Vi vay,
cha me nén & cung con khi con con thic, va dén ngay khi bé via
tinh day. Xung quanh giuong, twong nén treo va bay nhiéu thi (d6
choi, bup bé...) dé ting sy 4m cung, gidm noi lo s¢ tu nhién cda
chau.



B.S. LE VAN TRI 66

Cac phuong phap tap ngu

Co6 nhiéu phuwong phap dé lam cho tré ngd. Tuy nhién, méi phuong
phap chi thich hgp véi mot Iiva tudi, va khong phai d6i voi chau
nao cing hiu hiéu.

Vé viéc do tré ngu, cac ba me Viét Nam co6 nhiéu kinh nghiém
nhung chua duogc tong két d€ phd bién chung. Cac nuée chau Au
ciing c6 nhiéu phuong phap, nhung khong phai phuong phap nao
cting duogc thia nhan.

Mot phuong phap tap nga tét phai don gidn, dé thuc hién, va phai
dua vao tam sinh 1y cac chau méi viing chac. Viéc hiéu r6 tam sinh
1y cida tré khong nhitng giup ta chd dong phong chong roi loan giac
ngu cho con ma con diéu chinh duoc réi loan d6. Sau day 1a mot so
phuong phap cu thé:

Tao gidc ngd bang kiém tra

Néu con hay thic day va quay khoc ban dém, ban hay tap cho con
ngd yén bang cach vao thidm con nhiéu lan nhung chi dé kiém tra.
Thai d6 cia ban phai kién quyét, khéng bé, khong ru, nhung lam
con yén tam. Ban dung mot lic, néu khong khong thay gi truc trac
thi du con con khoc ctiing phai di ra khoi phong. Nam phut sau ban
lai vao kiém tra, khong thay gi ban lai di ra. Lam nhu vay 3- 4 1an
trong dém, tré sé ngu vi khéong mong dugc gi ¢ bo me.

Day la phuong phap cua Jo Douglas va Naomi Richman, chi thich
hop cho tré trén 1 tudi.

Tao gidc ngu dai
bay la phuong phap cua Rita J.McGarr va Melbourne F.Hovel.

Muc dich cua phuong phap nay la tang do dai gidc ngu, loai bo
thoi quen khoc dém.

Cach lam: Déi v6i nhitng tré hay thic day qua sém, cha me hay
chid dong danh thic con s6m hon thuong 16 15 phiut. Ching han
néu tré thuong thie day luc 4 gio sang, ban hay danh thic chau
day lac 3h 45. Khi chiu thic day, me hiay 6m va au yém, hon
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chau, vuét ve chau, sau d6 dat chau ngu lai (theo tac gia, v6i su au
yém cta me, tré sé dé ngd va khong khoc). Tiép dén, ta lai chu
dong danh thic chau day, nhung cham 15-30 phut so véi trudec.
Sau d6, mitc cham ting dan t6i lich ngd mong muon. Néu tré van
thic day som thi lam lai phuwong phap nay nhung danh thic chau
som hon trudc 15-30 phut. Phuong phap nay chi thich hop véi tré
3 thang tudi.

Tao giic ngd bang cach cho bu stta va nuée

Phuong phap c6 thé tién hanh ti ngay thit 3 sau dé, nhung tot
nhat 1a tw sau 6 tuan (khi hinh thanh gidc ngd dém)

Cach lam: Cho bi me don mét lic, tap trung ti 10-12 gio dém, sau
d6 cho bu nudc va au yém chau. Hay thuc hién qua 6 budc nhu
sau:

- Budce 1: Chuan bi sdn chai nudéc.

- Buéc 2: Cho bu dén, danh thice chau day dé bu tw 10-12 gio dém.
Sau do, dat chau ngu lai.

- Bude 3: Néu lan dau chau tu thie, ngudi cha hay vao quan ta va
dé danh (khong cho me vao). Nhat thiét khong bé, khong ru, hay
dat chau xuéng giuong hoic cho ngam vu ngu.

- Bude 4: Néu chau da ngu va bay gio thiic day, ban hay cé gang
choi v6i chau dé “kéo dai thoi gian” (c6 thé bé chau hodc di dao).
Néu chiu khong ngt, sau khi dat 10-20 phut, phai bé chau day,
choi v6i chau.

- Bude 5: Kéo dai thoi gian choi v6i chau cang nhiéu cang tot,
nhung phai cho bu nudc, khong bu sita me. Theo tac gia, chau sé
b6 khoc dém ngay 1ap tic néu duge cho bu nuéc va du yém nhiéu.

- Budc 6: Thay ta, dat chau ngu lai, roi sau d6 cho chau bu (theo
cong thic dinh san).
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Tao giac ngd bang kha ning tu ru ngu cda chau

Day 1a phuong phap két hop ngui véi mot diéu kién thich hop cia
Richard Ferber. Thuong dia tré khi ngd hay két hop véi mot diéu
kién nao d6 nhu bé& dm, nam trén di viang, du duwa trén vong. Khi
diéu kién nay mat di thi gidc ngid kho thuc hién. Phuong phap nay
nham tim ra mot diéu kién két hop.

Cach lam:

- Dém tht nhat: Khi tré thuc day, ci dé tré khoc 5 phut roi méi
vao. Chi & trong phong 2-3 phiut (c6 tinh chat kiém tra cho yén
tam), khong bé, khong ru, roi di ra, bat ké chau khoc hay nin, ngd
hay thuec.
Muoi phut sau, di vao va lam lai cac dong tac nhu ci, xong lai di
ra. Muoi lam phut sau tré lai, lam nhu trén.

Sau do6, ci 15 phut ban lai vao moét 1an cho dén khi con ngi. Néu
con con khoc, hdy vao ra mot lan nita véi cac khodng cach thoi
gian: 5, 10, 15, 15, 15 phut. Néu chau d4 ngu thi khong vao nita.

- Dém thu 2: Néu tré thic day thi cing lam nhu trén nhung
khoang thoi gian cham hon: 10, 15, 20, 20, 20 phut.

- bém thu 3: Khi tré thic, cing lam nhu trén, nhung khoang thoi
gian cham hon na: 15, 20, 25, 25, 25.

Néu lam nhu trén, tré sé biét két hop viéc di vao gide ngui voi viée
ngu lai trong noi ciia minh. Vi thé, phuong phap nay con co tén la
“luyén kha nang ty ru ngd”.



