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CHÛÚNG 1: GIÊËC NGUÃ 

Taåi sao giêëc nguã ngon laåi quan troång? 

Giêëc nguã ngon laâ giêëc nguã àuáng giúâ, nguã àuã, nguã sêu. Möîi ngûúâi 
phaãi tûå reân luyïån cho mònh thoái quen àùåt mònh xuöëng laâ nguã àûúåc 
ngay. Thoái quen naây phaãi àûúåc huêën luyïån tûâ beá. Nhiïìu ngûúâi, 
nhêët laâ treã em, vò khöng coá thoái quen naây maâ bõ röëi loaån giêëc nguã, 
thiïëu nguã, mêët nguã, hoùåc mùæc caác bïånh têm - thïí, vúái bao àiïìu 
phiïìn toaái. 

Trûúác kia, ngûúâi ta chó chuá yá àïën sûå thûác maâ ñt noái túái sûå nguã. Maäi 
vaâi chuåc nùm gêìn àêy, khi àiïån naäo vaâ àa kyá ra àúâi, sûå nguã múái 
àûúåc nghiïn cûáu tûúng àöëi àêìy àuã. Thûåc ra öng cha ta àaä noái tûâ 
lêu: “Ùn àûúåc nguã àûúåc laâ tiïn. Khöng ùn, khöng nguã, mêët tiïìn 
thïm lo”. Quaã thêåt, giêëc nguã àaä àûúåc coi troång tûâ xa xûa. 

Àöëi vúái treã em, giêëc nguã caâng quan troång vò noá aãnh hûúãng àïën sûác 
lúán, trñ thöng minh vaâ tñnh tònh cuãa chuáng. Hún ai hïët, treã phaãi coá 
thoái quen nguã ngon vaâ phaãi àûúåc huêën luyïån tûâ luác coân thú àïí coá 
àûúåc thoái quen êëy. 

Chûác nùng cuãa giêëc nguã 

Coá hai kiïíu nguã:  

- Kiïíu nguã soáng chêåm (àöìng thò). 

- Kiïíu nguã àaão ngûúåc (àöång mùæt nhanh). Trong thúâi gian naây 
ngûúâi nguã coá thïí mú, möång.  

Nguã, mú - möång laâ sûå ûác chïë lan toãa voã naäo, cöët àïí baão vïå thêìn 
kinh khoãi bõ kñch àöång quaá nhiïìu, giuáp giaãi toãa nhûäng êëm ûác xung 
àöång trong cú thïí. Theo Freud, mú - möång thûúâng laâ duåc voång bõ 
döìn neán. Khi àang nùçm mú maâ bõ àaánh thûác hoùåc khi mêët nguã, 
ngûúâi ta caãm thêëy mïåt. Àoá laâ do chûác nùng giêëc nguã bõ suy yïëu. 
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Ngûúåc laåi hiïån tûúång nguã quaá nhiïìu (tùng nùng giêëc nguã) cuäng coá 
thïí do bïånh têåt. 

Nguã laâm haå chuyïín hoáa cú thïí, trong àoá quaá trònh àöìng hoáa chiïëm 
ûu thïë. Ngoaâi caác cú quan söëng nhû hïå hö hêëp, hïå tuêìn hoaân vêîn 
tûå àöång laâm viïåc, caác cú quan khaác àïìu hoaåt àöång úã mûác thêëp hoùåc 
khöng hoaåt àöång. Ngûúâi ta thûúâng duâng giêëc nguã ngùæn hay giêëc 
nguã daâi àïí àiïìu trõ möåt söë bïånh, nhêët laâ bïånh têm-thïí.  

Giêëc nguã treã em 

Vïì cú baãn, giêëc nguã treã em giöëng giêëc nguã ngûúâi lúán, caã vïì cêëu truác 
vaâ thúâi gian nguã. Chó coá àiïìu giêëc nguã treã em hònh thaânh dêìn dêìn 
theo sûå phaát triïín hïå thêìn kinh cuãa treã:  

- Treã sú sinh: Khi múái ra àúâi, treã chuyïín sang möåt möi trûúâng 
hoaân toaân khaác vúái buöìng öëi vaâ phaãi tòm caách thñch ûáng dêìn, ban 
àêìu laâ vúái möi trûúâng tûå nhiïn, sau àoá laâ möi trûúâng xaä höåi. Têët caã 
nhûäng yïëu töë naây àïìu ûác chïë voã naäo, laâm treã nguã nhiïìu (16-20 
giúâ/ngaây). Treã chûa coá nhõp nguã-thûác riïng, àiïån naäo chûa coá soáng 
an pha. Sau khoaãng 1 nùm nhûäng tñnh chêët naây múái hoaân thiïån. 
Vò vêåy, luác naây treã hay thöín thûác, lo êu (khoác).  

- Tûâ 1 àïën 12 thaáng:  

• Thaáng 2-4: Treã lúán nhanh, nguã ñt hún. Hay àau buång 
(colic).  

• Thaáng 4-8: Hay quêëy khoác, hay coá höåi chûáng sau àau 
buång (post colic).  

• Thaáng 9-12: Biïët noái nhûng hïå thêìn kinh chûa thêåt 
trûúãng thaânh, nguã giaãm hún trûúác. 

Treã coân hoaân toaân bêët lûåc, söëng dûåa vaâo meå. Beá vúái meå hoâa laâm 
möåt, taách meå laâ chaáu lo súå vaâ quêëy khoác. Thúâi kyâ naây phaãi xa meå 
laâ mêët nguã.  

- Tûâ 12 àïën 36 thaáng: Treã lúán chêåm hún. Thúâi gian thûác vaâ chúi 
tùng dêìn. Beá bùæt àêìu coá tñnh àöåc lêåp, thñch tûå do, biïët ài, biïët noái, 
muöën taách meå àïí khöng bõ cêëm àoaán. Khi àoá, ngûúâi meå laåi hay 
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kheáp con vaâo kyã luêåt, súå tai naån xaãy ra. Mêu thuêîn naây nïëu khöng 
kheáo giaãi quyïët cuäng coá thïí laâm cho treã mêët nguã. 

- Tûâ 3 àïën 6 tuöíi: Giêëc nguã cuãa beá ngùæn hún trûúác. Beá àaä kiïím soaát 
àûúåc viïåc tiïíu tiïån. Hïå thêìn kinh trung ûúng vaâ ngoaåi biïn àaä biïåt 
hoáa. Treã coá nhiïìu biïën àöång vïì mùåt vêån àöång, trñ khön, tñnh tònh, 
quan hïå xaä höåi. Beá khöng chó nghô vïì mònh (duy kyã) nhû trûúác maâ 
bùæt àêìu nghô caã vïì ngûúâi khaác vaâ bùæt chûúác böë meå. 

- Tûâ 7 àïën 12 tuöíi: Treã lúán chêåm, phaát triïín trñ thöng minh, tûå lêåp 
nhûng têm thêìn chûa öín àõnh. 

- Tûâ 12 àïën 15 tuöíi: Treã lúán nhanh, biïët yïu gheát, tûå lêåp, tû duy. 
Tñnh tûå do vaâ traách nhiïåm phaát triïín. Treã hay thöín thûác, phên taán 
vaâ coá nhûäng nhiïîu loaån têm lyá, tuy khöng aãnh hûúãng nhiïìu àïën 
giêëc nguã nhû khi coân nhoã. 

Song song vúái sûå thay àöíi thïí chêët, têm thêìn - vêån àöång cuäng phaát 
triïín, àùåc biïåt laâ trong thúâi gian tûâ thaáng thûá nhêët àïën thaáng thûá 3.  

ÚÃ naäo treã sú sinh nïëp nhùn coân ñt, chuyïín hoáa naäo chêåm vò múái 
chuyïín tûâ chïë àöå yïëm khñ (trong buång meå) sang hiïëu khñ (ra àúâi), 
trong khi men chuyïín hoáa chûa phaát triïín. Bïn caånh àoá, treã dïî bõ 
caác bïånh nhiïîm khuêín vaâ nhiïîm truâng thêìn kinh vò thaânh maåch 
vaâ haâng raâo maáu-naäo coá àöå thêëm cao.  

Do hïå thêìn kinh coân chûa hoaân thiïån nïn thaáng thûá 3 sau khi ra 
àúâi, treã hay bõ àau buång (colic) vaâ thaáng thûá 8 hay bõ höåi chûáng 
sau àau buång (post colic), nghôa laâ treã hay caáu gùæt, quêëy khoác vaâ 
thûác àïm. Khoaãng 3 tuöíi thò naäo múái phaát triïín tûúng àöëi hoaân 
thiïån, giêëc nguã cuãa treã múái bùæt àêìu öín àõnh bònh thûúâng. 

Röëi loaån giêëc nguã 

Röëi loaån giêëc nguã coá thïí xaãy ra úã bêët cûá giai àoaån naâo nhûng nhiïìu 
nhêët laâ thúâi kyâ 1-3 tuöíi. Ngûúâi ta phên biïåt caác loaåi röëi loaån giêëc 
nguã: 

- Thûåc töín: Coá töín thûúng thûåc thïí. 

- Khöng thûåc töín: Khöng coá töín thûúng.  
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- Thïí chêët (somatique): Coá nguyïn nhên laâ bïånh úã möåt böå phêån 
naâo àoá trong cú thïí.  

- Tinh thêìn (psychique): Coá nguyïn nhên tûâ caãm xuác, têm lyá, caác 
stress tinh thêìn kinh.  

Sûå mêët nguã cuãa caác em phêìn nhiïìu laâ loaåi khöng thûåc töín vaâ tinh 
thêìn.  

Röëi loaån giêëc nguã khöng thûåc töín bao göìm caác traång thaái mêët nguã, 
nguã nhiïìu vaâ röëi loaån nhõp thûác - nguã. 

• Mêët nguã: Sûå khöng thoãa maän vïì söë lûúång vaâ/hoùåc chêët 
lûúång giêëc nguã, töìn taåi trong thúâi gian daâi. Röëi loaån 
giêëc nguã quaá 3 lêìn/tuêìn, keáo daâi trong möåt thaáng trúã laåi 
laâ mêët nguã. Mêët nguã coá thïí laâ khoá nguã, khoá duy trò giêëc 
nguã, hoùåc thûác dêåy quaá súám. Mêët nguã cuäng coá thïí laâ 
triïåu chûáng cuãa möåt bïånh. Cêìn lûu yá laâ treã hay bõ gaán 
cho höåi chûáng “khoá nguã”, nhûng thûåc ra àoá laâ sûå khoá 
quaãn lyá thúâi gian nguã nhiïìu hún laâ baãn thên giêëc nguã.  

• Nguã nhiïìu: Traång thaái nguã ngaây quaá mûác vaâ nhûäng 
giêëc nguã keáo daâi sang pha tónh taáo luác thûác tónh. Nguã 
nhiïìu coá thïí do bïånh hoùåc khöng roä nguyïn nhên.  

• Röëi loaån nhõp thûác - nguã: Thiïëu tñnh àöìng böå 
(desynchronisation) giûäa nhõp thûác - nguã cuãa caá nhên 
vaâ nhõp thûác - nguã mong muöën cuãa nhiïìu ngûúâi, dêîn 
àïën mêët nguã hoùåc nguã nhiïìu. Coá thïí mêët nguã trong 
thúâi gian chñnh (laâ thúâi gian cêìn nguã) vaâ nguã nhiïìu 
trong thúâi gian thûác. 

Toám laåi: Coá möåt giêëc nguã bònh thûúâng laâ rêët quyá. Muöën vêåy, phaãi 
luyïån têåp àïí coá thoái quen nguã ngon. Röëi loaån giêëc nguã seä aãnh 
hûúãng túái sûác khoãe, túái sûå lúán vaâ phaát triïín, túái trñ thöng minh sau 
naây cuãa caác em. 
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CHÛÚNG 2: GIÊËC NGUÃ NGON 

Thïë naâo laâ giêëc nguã ngon? 

Möåt giêëc nguã ngon phaãi coá 4 yïëu töë: 

- Thúâi lûúång nguã phaãi àuã, tñnh caã nguã àïm vaâ nguã ngaây. 

- Coá caác giêëc nguã ngùæn xen lêîn. 

- Duy trò giêëc nguã töët. 

- Coá thúâi gian biïíu nguã àïí baão àaãm hoùåc àiïìu chónh giêëc nguã khi 
cêìn vaâ taåo thaânh thoái quen töët cho nguã, nghó. 

Thúâi lûúång nguã 

Thúâi lûúång nguã laâ lûúång thúâi gian cuãa giêëc nguã coá àûúåc trong 24 
giúâ. Ngûúâi ta phên biïåt: 

- Thúâi lûúång nguã ngùæn: Lûúång thúâi gian cuãa caác giêëc nguã ngùæn. 

- Thúâi lûúång nguã daâi: Lûúång thúâi gian cuãa caác giêëc nguã daâi. 

- Töíng thúâi lûúång nguã: Lûúång thúâi gian cuãa caã giêëc nguã ngùæn vaâ 
daâi trong 24 giúâ. 

Thúâi lûúång nguã phaãi àuã àïí höìi phuåc sûác khoãe, àïí treã àuã tónh taáo vaâ 
tiïëp tuåc chúi, vaâ àïí böë meå yïn têm laâm viïåc. 

Vêåy nguã bao nhiïu laâ vûâa ? Thêåt khoá noái. Àiïìu naây tuây thuöåc vaâo 
lûáa tuöíi cuãa treã: 

1. Lûáa tuöíi dûúái 3-4 thaáng: Treã nguã theo yïu cêìu, vò chaáu chûa coá 
nhõp thûác - nguã tûå nhiïn, chûa coá kiïíu nguã tûå nhiïn, coân lêîn löån 
ngaây vaâ àïm (nguã daâi ban ngaây, thûác daâi ban àïm), khöng chõu 
aãnh hûúãng cuãa caác tiïëng àöång möi trûúâng. 

• Nhûäng ngaây àêìu sú sinh: Treã nguã 16-17, thêåm chñ 20 
giúâ/ngaây nhûng giêëc daâi nhêët chó keáo daâi 4-5 giúâ.  
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• Tûâ 1 tuêìn àïën 4 thaáng: Thúâi lûúång nguã giaãm xuöëng tûâ 15-
16,5 giúâ, giêëc daâi nhêët trong àoá tùng lïn thaânh 4-9 giúâ. 

Thúâi gian naây noái chung treã nguã nhiïìu, tha höì ùém bïë ài khùæp núi. 
Xung quanh coá thïí öìn aâo, treã vêîn khöng bõ thûác dêåy. Cha meå 
khöng lo ngaåi vò luác naây chaáu nguã theo nhu cêìu baãn thên. 

• Thûåc tïë, coá chaáu 1-2 tuêìn tuöíi laåi thûác khaá lêu, sau àoá múái 
yïn tônh laåi. Àoá laâ do hïå thêìn kinh cuãa chaáu chûa phaát 
triïín. 

2. Lûáa tuöíi trïn 3-4 thaáng: Treã vêîn nguã nhiïìu nhûng chõu taác àöång 
cuãa möi trûúâng xung quanh (haânh vi cuãa böë meå vaâ ngûúâi thên, 
mûác àöå yïn tônh, aánh saáng, sûå cùng thùèng cuãa möi trûúâng). Giûä gòn 
sûå yïn tônh xung quanh, haânh vi êu yïëm cuãa böë meå luác naây laâ rêët 
cêìn. 

Sau 6 thaáng, treã bùæt àêìu chuá yá àïën xung quanh: caái tuã, chiïëc xe 
maáy, têëm aãnh treo trïn tûúâng, àöì chúi baây xung quanh chöî nùçm. 
Caác thûá naây àöi khi laâm treã mêët têåp trung. Têët nhiïn cuäng coá möåt 
vaâi trûúâng húåp àùåc biïåt, nhõp thûác - nguã  hònh thaânh súám. 

3. Treã àang buá vaâ tuöíi rùng sûäa 

Treã caâng lúán, thúâi lûúång nguã caâng giaãm dêìn. Nghiïn cûáu tiïën haânh 
trïn hún 2.000 treã em cuãa baác sô Weissbluth (Myä) vaâo nùm 1980 
cho thêëy: 

- Tuöíi caâng lúán, thúâi lûúång nguã caâng giaãm (caã söë giúâ nguã àïm, nguã 
ngaây vaâ töíng thúâi lûúång nguã). 

- 90% treã em úã àöå tuöíi naây nguã dûúái 16 giúâ, trong àoá 10% treã nguã 
tûâ 11 giúâ trúã xuöëng. 

Kïët quaã naây hoaân toaân truâng húåp vúái caác nghiïn cûáu trûúác àoá cuãa 
Anh (1910), cuãa Nhêåt (1925), cuãa Myä úã Minnesota (1927) vaâ úã 
California (1941). Àiïìu naây chûáng toã, bêët chêëp sûå khaác biïåt vïì vùn 
hoáa, dên töåc, löëi söëng, xaä höåi..., sûå thay àöíi thúâi lûúång nguã cuãa treã 
em taåi caác nûúác àïìu giöëng nhau vò àûúåc quy àõnh búãi caác yïëu töë 
sinh hoåc. 
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Khaão saát múái àêy cuãa baác sô Weissbluth trïn 60 em khoãe maånh, 
luác 5 thaáng tuöíi vaâ luác 36 thaáng tuöíi cho kïët quaã: 

• Treã 5 thaáng tuöíi: Khi àöëi chiïëu thúâi lûúång nguã vúái khaã nùng 
chuá yá cuãa treã, taác giaã nhêån thêëy nhûäng treã hay chúi àuâa, 
hay móm cûúâi vúái böë meå, coá tñnh thñch ûáng bònh thûúâng, 
nhòn ngûúâi laå möåt caách chùm chuá, àïìu coá thúâi lûúång nguã 
daâi. 

Tuây theo thúâi lûúång nguã, caác chaáu àûúåc chia laâm 2 nhoám: 

Thúâi lûúång nguã Nhoám 1 Nhoám 2 

Thúâi gian nguã ngaây  3 giúâ 30 phuát 3 giúâ  

Thúâi gian nguã àïm 12 giúâ 9 giúâ 30 phuát 

Töíng thúâi lûúång nguã 15 giúâ 30 phuát 12 giúâ 30 phuát 

Thúâi gian nguã cuãa nhoám 1 lúán hún nhoám 2 laâ 3 giúâ (gêìn 20%) vaâ 
khoaãng chuá yá cuãa nhoám 1 cuäng daâi hún. Treã coá thúâi lûúång nguã àuã 
thò tónh taáo, tiïëp thu hïët caác thöng tin xung quanh, nhû miïëng boåt 
biïín khö kiïåt ngêëm nhiïìu nûúác. Ngoaâi ra, khaã nùng chuá yá coân liïn 
quan túái giêëc nguã ngaây hoùåc giêëc nguã ngùæn ban ngaây. Treã nguã 
ngaây nhiïìu hún coá khoaãng chuá yá daâi hún.  

Kïët luêån: Thúâi lûúång nguã coá aãnh hûúãng àïën khoaãng chuá yá cuãa treã, 
nhûng thúâi lûúång cuãa giêëc nguã ngùæn ban ngaây cuäng goáp phêìn rêët 
quan troång àïën sûå tónh taáo cuãa caác chaáu. 

• Treã 3 tuöíi: Tuây theo khñ chêët, treã àûúåc chia laâm 2 nhoám:  

- Nhoám 1: Khñ chêët dõu daâng, dïî thñch ûáng vúái ngoaåi caãnh, dïî gêìn, 
dïî quaãn lyá.  

- Nhoám 2: Khñ chêët bûúáng bónh, hay caáu kónh, khoá thñch ûáng khi 
gùåp khoá khùn, tiïëp xuác thò ruåt reâ, khoá quaãn lyá. 

Àöëi chiïëu töíng thúâi lûúång nguã vúái khñ chêët cuãa treã thêëy caác em 
nhoám dïî quaãn lyá coá thúâi lûúång nguã lúán hún caác em nhoám khoá quaãn 
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lyá laâ 1 giúâ 30 phuát, tûúng àûúng möåt giêëc nguã ngùæn ban ngaây, 
trong khi giêëc nguã àïm coá thïí coi nhû bùçng nhau. Vêåy giêëc nguã 
ngùæn coá liïn quan àïën khñ chêët. 

Thúâi lûúång nguã ngùæn ban ngaây khöng hïì aãnh hûúãng túái thúâi lûúång 
nguã àïm nhû ta vêîn tûúãng. Quan niïåm nïëu nguã ngùæn ñt thò seä nguã 
àïm nhiïìu laâ khöng àuáng. Trïn thûåc tïë, giêëc nguã qua ài khöng cêìn 
àûúåc àïìn buâ. Vò vêåy, cêìn khuyïën khñch treã nguã ngaây. 

Kïët luêån: Treã coá töíng thúâi lûúång nguã nhiïìu, àuã, thò dïî quaãn lyá. Treã 
coá thïm giêëc nguã ngùæn ban ngaây seä coá töíng thúâi lûúång nguã lúán hún, 
dïî thñch ûáng vúái xung quanh, tûúi cûúâi, hoaâ mònh vaâ ñt àoâi hoãi hún 
caác em khaác. 

Toám laåi, thúâi lûúång nguã, kïí caã giêëc nguã ngùæn ban ngaây, aãnh hûúãng 
rêët nhiïìu àïën sûå thöng minh nhanh nheån vaâ tñnh khñ cuãa treã em. 

Giûúâng nguã  

Giûúâng nguã cuãa gia àònh, trong àoá coá chaáu beá, phuå thuöåc vaâo nhiïìu 
yïëu töë: phong tuåc, trònh àöå, kinh tïë vaâ vùn hoáa, löëi söëng cuãa gia 
àònh vaâ cöång àöìng. ÚÃ Myä, àöëi vúái 1/3 ngûúâi da trùæng, khi treã múái ra 
àúâi, böë meå vaâ chaáu beá nguã chung möåt giûúâng. Coân úã Viïåt Nam thò 
hai meå con nguã riïng.  

Vïì mùåt têm lyá, nùm àêìu àúâi laâ tuöíi bïë böìng, con khöng xa meå, con 
vaâ meå hoâa laâm möåt. Thúâi gian naây nïn àïí beá nguã chung vúái meå.  

Khi 1-3 tuöíi, beá coá khuynh hûúáng taách meå àïí àûúåc tûå do. Nïëu meå 
cûá kheáp con vaâo kyã luêåt thò rêët dïî naãy sinh mêu thuêîn. Thúâi kyâ 
naây coá thïí àïí beá nguã riïng, nhûng khöng àûúåc doåa naåt beá, vò beá 
hay hoaãng súå.  

Khi treã lúán hún nûäa, caâng khöng nïn cho treã nguã chung vò treã seä 
nghe, nhòn thêëy nhûäng àiïìu maâ con chûa àuã hiïíu. Cho con nùçm 
riïng töët hún, nhûng nïn coá möåt giûúâng vûâa vúái con, khöng quaá to 
laâm treã súå vò tröëng vùæng.  

Noái chung khi treã coân nhoã, dûúái 12 thaáng, nïn cho nùçm chung 
(khöng taách meå), vïì sau nïn nguã riïng (taách meå). Nïëu coá phoâng 
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riïng vaâ con chõu nguã thò caâng töët, nhûng phaãi têåp cho treã thoái 
quen nguã riïng ngay tûâ àêìu.  

Tû thïë nguã 

Nhiïìu baâ meå khöng thñch cho con nùçm sêëp vò súå tû thïë naây khöng 
àuáng. Khi thêëy con nùçm úã tû thïë naây hoå seä lêåt beá ngûãa ra ngay. 
Theo hoå, úã tû thïë ngûãa, treã nguã ngon hún vaâ ñt caáu kónh hún. 
Nhûng coá möåt söë treã khaác laåi thñch nguã sêëp. Nïëu ta lêåt ngûãa ra thò 
treã seä tûå àöång nùçm sêëp laåi. Nùçm sêëp àöëi vúái chuáng laâ thoái quen. 
Möåt söë treã khaác, luác nguã sêëp, luác nguã ngûãa. Nïëu lêåt treã ngûúåc laåi 
thò chaáu seä lêåt uáp vïì tû thïë ban àêìu. Àoá laâ thiïn hûúáng cuãa chaáu. 

Nhòn chung, tû thïë nguã laâ do thoái quen, nhûng nùçm ngûãa vêîn dïî 
thúã hún, tûå nhiïn hún, daå daây khöng bõ àeâ eáp, löìng ngûåc tûå do thúã. 
Àa söë baâ meå choån caách nùçm naây cho con mònh. Lêu ngaây, tû thïë àoá 
seä trúã thaânh thoái quen. 

AÃnh hûúãng cuãa röëi loaån giêëc nguã  

Nhiïìu nghiïn cûáu úã caác lûáa tuöíi treã em khaác nhau àïìu cöng nhêån 
rùçng röëi loåan giêëc nguã coá aãnh hûúãng nhiïìu àïën caác kiïíu nguã; tû 
chêët thöng minh; àïën sûå reân luyïån vaâ hoåc têåp; vaâ àïën caã hiïåu suêët 
úã nhaâ trûúâng cuãa caác em.  

1. Lûáa tuöíi nhoã 

Tñnh tònh vaâ khaã nùng têåp trung cuãa treã chõu aãnh hûúãng rêët nhiïìu 
cuãa giêëc nguã: 

- Röëi loaån giêëc nguã khiïën treã trúã nïn mêët kiïn trò, khoá quaãn lyá  

Möåt nghiïn cûáu múái àêy úã Àaåi hoåc Connecticut (Myä) cho thêëy, coá 
sûå liïn quan rêët chùåt cheä giûäa lûúång thúâi gian maâ treã úã trong giêëc 
nguã REM vúái lûúång thúâi gian maâ chuáng úã traång thaái “thûác - tónh” 
(treã múã mùæt, troâng mùæt àaão maånh, mùåt thû giaän, khöng cûúâi, 
khöng chau maây, toaân thên lùång yïn bêët àöång, nhûng trong àêìu 
tónh taáo, tröng nhû möåt ngûúâi àang nhòn vaâ suy nghô, khöng boã soát 
möåt hiïån tûúång gò xung quanh).  
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Röëi loaån giêëc nguã REM seä khiïën treã mêët ài thúâi gian “thûác- tónh” 
vaâ kïët quaã laâ coá khñ chêët àau buång, khoá quaãn lyá. Haânh vi cau coá 
cuãa chaáu coá thïí do sûå mêët thùng bùçng caác hooác mön nöåi taåi (nhû 
progesteron, cortisol) gêy ra. Sûå mêët cên bùçng àoá cuäng laâm khoaãng 
chuá yá cuãa treã ngùæn laåi, tñnh khñ bêët thûúâng. 

Möåt nghiïn cûáu úã treã 2-3 thaáng cho thêëy treã caâng mêët kiïn trò vaâ 
caâng bêët thûúâng thò hoåc haânh caâng keám. Treã coá khñ chêët àau buång, 
khoá quaãn lyá thûúâng coá thúâi lûúång nguã ngùæn, tñnh khñ bêët thûúâng, 
khaã nùng chuá yá giaãm, hoåc hay buöìn nguã. Chuáng dïî mêët nguã, mïåt 
moãi, vaâ sau naây seä trúã thaânh treã quaá hiïëu àöång.  

- Thúâi lûúång nguã ngùæn khöng àuã khiïën treã khöng chuá yá àûúåc 

Treã coá thúâi lûúång nguã ngùæn daâi thò khoaãng chuá yá daâi. Chuáng thûác 
nhiïìu trong traång thaái thûác- tónh vaâ do àoá hoåc nhanh hún. Treã 
khöng coá giêëc nguã ngùæn töët thò tñnh tònh cau coá hún, vaâ hoåc khöng 
töët bùçng.  

2. Lûáa tuöíi tiïìn hoåc àûúâng  

Àöëi vúái treã úã tuöíi tiïìn hoåc àûúâng, giêëc nguã ngùæn laâ rêët quan troång. 
Trong thûåc nghiïåm, nhûäng treã coá giêëc nguã ngùæn töët thûúâng àaáp 
ûáng töët. Tñnh àaáp ûáng laâ àiïìu duy nhêët quan troång cho hoåc têåp coá 
kïët quaã. Treã thiïëu giêëc nguã ngùæn thûúâng àaáp ûáng keám, hoåc keám.  

Nghiïn cûáu cuãa chuáng töi cho thêëy nhiïìu treã khi coân 5 thaáng tuöíi 
rêët ngoan ngoaän, nhûng àïën 3 tuöíi laåi trúã nïn caáu bùèn, bûúáng 
bónh. Nguyïn nhên chuã yïëu laâ do caác treã naây thiïëu giêëc nguã ngùæn. 
Trong khi àoá, nhûäng treã coá töë chêët ngûúåc laåi thûúâng coá kiïíu nguã 
daâi. 

Toám laåi, tûâ 5 thaáng àïën 3 tuöíi, cha meå cêìn chuá yá têåp cho con coá 
kiïíu nguã daâi, tùng thïm nhiïìu giêëc nguã ngùæn ban ngaây. Nhû vêåy, 
khi hoåc treã seä dïî tiïëp thu hún. 

3. Lûáa tuöíi ài hoåc 

Trong cuöën saách bêët huã “Nghiïn cûáu di truyïìn caác thiïn taâi” cuãa 
mònh, tiïën sô Liwis M. Terman àaä trònh baây möåt phûúng phaáp thûã 
trñ thöng minh do chñnh öng tòm ra vaâo nùm 1925. 
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Khi so saánh 600 treã coá chó söë IQ > 140 vaâ 2.700 treã khaác vúái IQ < 
140 öng nhêån thêëy treã thiïn taâi coá giêëc nguã daâi hún. Möåt khaão saát 
khaác cuãa öng tiïën haânh trïn 5.500 em ngûúâi Nhêåt vaâo 2 nùm sau 
cuäng cho kïët quaã tûúng tûå. Tuy nhiïn, möåt söë nghiïn cûáu khaác vaâo 
àêìu nhûäng nùm 30 laåi khöng uãng höå kïët quaã naây.  

Sau naây, nhûäng nghiïn cûáu riïng biïåt vïì giêëc nguã cuãa Terman 
cuäng cho thêëy thöng minh ài àöi vúái giêëc nguã. Nùm 1983, phoâng 
thñ nghiïåm giêëc nguã úã Canada àaä khùèng àõnh nghiïn cûáu cuãa 
Terman laâ àuáng: Treã em coá chó söë IQ lúán thò töíng thúâi lûúång nguã 
cuãa chuáng daâi. Caác nghiïn cûáu cuãa Canada vaâ Myä àïìu thöëng nhêët 
rùçng treã thöng minh coá thúâi gian nguã daâi hún caác treã cuâng lûáa tuöíi, 
trung bònh 30-40 phuát/àïm. 

Múái àêy, möåt nghiïn cûáu khaác cuãa Àaåi hoåc Lousville vïì giêëc nguã 
àöëi vúái treã sinh àöi cho thêëy treã coá kiïíu nguã daâi coá àiïím söë cao hún 
vïì têåp àoåc, tûâ vûång, àoåc hiïíu... so vúái treã coá kiïíu nguã ngùæn. 

Toám laåi, giêëc nguã àöëi vúái treã em laâ rêët quan troång. Caác nghiïn cûáu 
àïìu chûáng minh coá sûå liïn quan chùåt cheä giûäa giêëc nguã vaâ khaã 
nùng hoåc têåp. Àïí con thûác quaá khuya, cho con boã nguã àïí ài chúi, 
duâ chó 30 phuát, laâ rêët tai haåi. Con seä bõ mêët nguã maån tñnh, thêåm 
chñ mêët caã giêëc nguã ngùæn, aãnh hûúãng nhiïìu àïën hoåc têåp. 
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CHÛÚNG 3: RÖËI LOAÅN GIÊËC NGUÃ 

Tònh traång quaá tónh taáo 

ÚÃ treã 4 thaáng tuöíi trúã lïn, viïåc phaãi chöëng àúä vúái giêëc nguã khi thûác 
khuya chúi àuâa coá thïí gêy röëi loaån giêëc nguã. Do cú thïí phaãi àöëi phoá 
vúái tònh traång tùng caác chêët sinh hoáa bïn trong nïn treã sinh ra 
quaá tónh taáo, hay thûác giêëc. Caác kiïíu mêët nguã (mêët nguã toaân phêìn, 
mêët nguã do lõch nguã khöng àuáng, do thiïëu giêëc nguã ngon hay do 
giêëc nguã giaán àoaån) gêy ra nhiïìu kiïíu mêët thùng bùçng caác chêët 
sinh hoáa bïn trong. Tònh traång quaá tónh taáo cuãa treã coá nhûäng mûác 
àöå sau: 

- Tùng hoaåt àöång sinh lyá. 

- Thûác giêëc luön do thêìn kinh. 

- Thao thûác quaá mûác. 

- Tùng phaãn ûáng do caãm xuác. 

- Tùng nhaåy caãm giaác quan. 

Khi sûå röëi loaån giêëc nguã úã treã àaä àïën mûác “quaá tónh taáo” thò rêët lêu 
múái bònh phuåc, àïí laåi hêåu quaã nùång nïì cho caác tuöíi sau, nhêët laâ vúái 
treã tûâ 4 àïën 12 thaáng tuöíi. Nïëu tònh traång naây keáo daâi, treã coá thïí 
bõ mêët nguã maån tñnh maâ cha meå khöng biïët.  

Röëi loaån giêëc nguã coân aãnh hûúãng àïën tñnh tònh vaâ nùng suêët hoåc 
têåp cuãa treã ngay caã khi tònh traång naây àaä chêëm dûát. Theo möåt 
nghiïn cûáu, coá túái 13% treã em thuöåc lûáa tuöíi lïn 10 phaãi nguã ngaây 
nhiïìu vaâ húi trêìm caãm do röëi loaån giêëc nguã. Chuáng phaãi trùçn troåc 
trung bònh 45 phuát múái nguã àûúåc vaâ hay thûác dêåy trong àïm.  

Röëi loaån giêëc nguã coá liïn quan àïën caác röëi loaån vïì trñ tuïå vaâ ngön 
ngûä, àùåc biïåt laâ caác röëi loaån têm lyá. Trong caác röëi loaån têm lyá, phaãi 
kïí àïën röëi loaån vïì yá thûác, vïì sûå chuá yá vaâ vïì khñ sùæc. 
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- Röëi loaån yá thûác vaâ tónh thûác: Treã seä quan têm àïën chu kyâ nguã- 
thûác, söë lûúång, chêët lûúång vaâ kiïíu nguã- thûác, quan têm àïën caác röëi 
loaån khoá nguã. 

- Röëi loaån chuá yá: Treã lú àaäng, thiïëu têåp trung, khoaãng chuá yá heåp. 

- Röëi loaån khñ sùæc: Treã coá caác biïíu hiïån nhû lo êu, trêìm caãm, dïî bõ 
kñch thñch. 

Toám laåi, do bõ röëi loaån giêëc nguã, têm lyá cuãa treã seä thay àöíi, hay caáu 
bùèn, dïî bõ kñch thñch, thêåm chñ trêìm caãm. Vò vêåy, böë meå rêët dïî 
hiïíu nhêìm vïì bïånh cuãa con. 

Cêìn phaãi chûäa ngay 

Treã luác 3 thaáng tuöíi coá thïí bõ röëi loaån giêëc nguã. Àang khoãe maånh, 
nguã àïìu, böîng nhiïn beá khöng nguã àûúåc vaâ khoác suöët àïm. Ngay 
caã ban ngaây, beá cuäng la heát. Ngûúâi meå tûúãng con thûác dêåy vò àoái 
nïn cho buá, nhûng buá xong beá laåi khoác. Coá nhûäng treã khöng khoác 
nhûng laåi thñch chúi khuya vúái böë meå.  

Àïí traánh tònh traång naây, cêìn lêåp cho beá möåt thúâi gian biïíu nguã 
ngùæn àêìy àuã vaâo ban ngaây àïí khi àûúåc àùåt vaâo nöi laâ nguã ngay. 
Àùåc biïåt, nïëu traánh àûúåc cho beá nhûäng kñch thñch quaá mûác vaâo ban 
ngaây thò tònh traång thûác àïm cuäng nhû tñnh caáu kónh, dïî bõ kñch 
thñch seä hïët.  

Khöng nïn àïí beá chúi vúái böë meå quaá lêu vò treã bõ kñch thñch búãi àöå 
daâi thúâi gian nhiïìu hún laâ búãi cûúâng àöå. Caâng àûúåc nghó nhiïìu, beá 
caâng dïî nguã vaâ giêëc nguã caâng ïm aái. 

Thûác àïm úã treã 4-8 thaáng tuöíi 

Trong nhûäng treã mùæc chûáng thûác àïm thuöåc lûáa tuöíi naây, chuáng 
töi taåm chia thaânh 2 nhoám: 

- Nhoám 1: Nhoám naây chiïëm khoaãng 20% söë treã, chuã yïëu laâ 4-5 
thaáng tuöíi, thûác àïm do àau buång (colic). Chuáng khöng nhûäng 
thûác àïm thûúâng xuyïn maâ töíng thúâi lûúång nguã cuäng ñt. Caác chaáu 
trai hay giaäy àaåp bêët thûúâng vaâo ban àïm hún caác chaáu gaái. Nïëu 
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trûúác àoá, caác chaáu àûúåc àiïìu trõ chûáng àau buång bùçng àuã loaåi 
thuöëc hûäu hiïåu thò àïën giai àoaån naây, chuáng vêîn hay thûác àïm. 

Nhûäng treã naây thûúâng quaá tónh taáo, tñnh khñ bêët thûúâng, hay thûác 
giêëc ban àïm, khoác liïn tuåc, àùåc biïåt laâ luác chêåp töëi vaâ àêìu höm do 
àau buång (colic). Viïåc chùm soác quaá nhiïìu àïën giêëc nguã àïm vaâ 
giêëc nguã ngaây cuäng khöng thïí giuáp treã hïët thûác àïm. 

Tuy vêën àïì khöng nghiïm troång nhûng nïëu treã thûác àïm nhiïìu vaâ 
liïn tuåc, sûác khoãe vïì sau seä bõ aãnh hûúãng. 

- Nhoám 2: Nhoám naây chiïëm khoaãng 10% söë treã, hay thûác àïm do 
ngaáy nhiïìu vaâ thúã bùçng miïång khi nguã. 

Phêìn lúán söë treã naây khoá thúã do coá bïånh dõ ûáng. Do treã khöng àau 
buång, khöng khoác theát khi thûác dêåy nïn àa söë cha meå khöng coi 
àêy laâ vêën àïì nghiïm troång. Kïët quaã laâ chuáng ngaây caâng ngaáy to, 
giêëc nguã ngùæn hún caác treã khaác.  

Lõch biïíu nguã khöng àuáng  

Viïåc ài nguã quaá muöån hay thûác dêåy quaá súám cuäng laâ nhûäng 
nguyïn nhên gêy ra chûáng thûác àïm úã treã. Coá chaáu phaãi àûúåc döî 
daânh, àu àûa 2-3 giúâ liïìn múái thiïëp ài, röìi sau àoá laåi thûác dêåy. 
Nhûäng treã naây thûúâng thûác giêëc 3-4 lêìn trong àïm, thêåm chñ coá 
àïm 10 lêìn. Tònh traång naây nïëu keáo daâi seä laâm tùng thúâi kyâ tiïìm 
êín ài vaâo giêëc nguã àöëi vúái treã, laâm chaáu tónh giêëc luön, röëi loaån 
giêëc nguã, dïî thûác dêåy ban àïm, dïî bõ kñch thñch hoùåc trúã thaânh treã 
quaá hiïëu àöång.  

Biïíu hiïån thûúâng thêëy úã caác treã naây laâ hay giaäy giuåa khi nguã. 
Nhûäng treã khoãe maånh vêîn hay giaäy àaåp khi nguã nhûng khöng 
nhiïìu vaâ chó trong thúâi gian ngùæn. Coân nhûäng treã thûác àïm do lõch 
biïíu nguã khöng àuáng thûúâng giaäy àaåp lêu caã 4 chi do quaá mïåt vò 
khöng àûúåc nghó àuã. Viïåc cú quan vêån àöång luön hoaåt àöång úã töëc 
àöå cao khi thûác cuäng nhû khi nguã nhû vêåy laâ dêëu hiïåu giêëc nguã bõ 
röëi loaån. 
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Caác nguyïn nhên gêy röëi loaån giêëc ngu ã 

- Lõch nguã bêët thûúâng (nguã muöån, thûác dêåy muöån, nguã trûa sai 
giúâ...) 

- Thúâi lûúång nguã quaá ngùæn( töíng thúâi lûúång nguã khöng àuã). 

- Giêëc nguã bõ giaán àoaån (hay thûác dêåy) 

- Thiïëu giêëc nguã ngaây (khöng nguã ngaây hay nguã ngaây quaá ñt thúâi 
gian). 

- Thúâi gian chuêín bõ nguã keáo daâi (lêu nguã). 

- Giaäy giuåa quaá nhiïìu trong khi nguã (ngoeåo àêìu, lêåt ngûúâi nhiïìu 
lêìn). 

Nhûäng lêìm tûúãng vïì nguyïn nhên thûác àïm 

Hiïån tûúång thûác àïm úã treã em khöng phaãi do ùn quaá nhiïìu àûúâng, 
haå àûúâng huyïët ban àïm, thiïëu keäm hay nhiïìu giun (àùåc biïåt laâ 
giun kim).  

Thûác àïm cuäng khöng phaãi do moåc rùng, mùåc duâ vêën àïì moåc rùng 
cuãa treã em nûúác ta àang cêìn àûúåc nghiïn cûáu thïm. Lêu nay, 
nhiïìu ngûúâi vêîn nghô coá sûå liïn quan giûäa chuyïån moåc rùng vúái 
chûáng thûác àïm úã treã. Àêìu thïë kyã XX, úã Anh coá àïën 5% treã em chïët 
vò nhûäng vêën àïì liïn quan àïën rùng. Tuy nhiïn, gêìn àêy, caác nhaâ 
khoa hoåc Phêìn Lan àaä tiïën haânh nghiïn cûáu vïì vêën àïì moåc rùng 
trïn 230 treã em (tûâ 4 àïën 30 thaáng tuöíi) vaâ nhêån thêëy, àau rùng, 
moåc rùng khöng gêy söët, baåch cêìu khöng cao, khöng viïm. Quan 
troång hún laâ àau rùng khöng phaãi nguyïn nhên gêy thûác àïm. Hoå 
khùèng àõnh rùçng tònh traång thûác àïm úã treã rêët coá thïí do thiïëu giêëc 
nguã ngaây, bõ kñch thñch quaá mûác hoùåc lõch biïíu nguã khöng bònh 
thûúâng, chûá khöng phaãi do moåc rùng. Tuy nhiïn, cha meå cuäng cêìn 
baão vïå rùng cho treã. 

Sûå àau àúán tùng lïn trong àïm cuäng khöng laâm cho treã thûác àïm. 
Möåt nghiïn cûáu trïn gêìn 2.200 em tûâ 6 àïën19 thaáng tuöíi cho thêëy, 
16% chaáu bõ àau úã chên, àuâi, göëi, vaâ thûúâng àau vaâo chiïìu hoùåc 
töëi. Nhûng so vúái nhûäng treã khöng àau, nhûäng chaáu naây khöng coá 
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gò khaác biïåt vïì thûác àïm. Noái caách khaác, àau khöng liïn quan àïën 
thúâi gian phaát triïín cuãa àûáa treã. Viïåc xoa boáp, àùæp noáng… vïì àïm 
coá thïí laâm àau thïm cho caác chaáu chûá khöng giaãm àûúåc caái àau do 
thûåc töín gêy ra. 

Thûác àïm úã treã tûâ 1 àïën 5 tuöíi 

Theo möåt nghiïn cûáu, coá 20 % treã tûâ 1 àïën 2 tuöíi thûác dêåy trïn 5 
lêìn/tuêìn, trong khi àöëi vúái treã trïn 3 tuöíi, coá 26% treã thûác dêåy ñt 
nhêët 3 lêìn/tuêìn. Muöën treã nguã laåi dïî daâng, phaãi coá kyä thuêåt. Böë 
meå phaãi giuáp con nguã laåi thò caác con múái dïî nguã. 

Caác nhaâ khoa hoåc cuäng tiïën haânh nghiïn cûáu nhûäng treã em 1- 2 
tuöíi hay thûác àïm vò chêën thûúng nhû gaäy xûúng, raách da, cêìn 
àûúåc chùm soác y tïë hún laâ nguã. Kïët quaã laâ chó 17% söë treã coá chêën 
thûúng laâ nguã töët, coân 40% söë treã bõ thûác àïm. 

Ban àïm, àa söë caác chaáu tûâ 1 àïën 5 tuöíi cêìn túái 30 phuát (sau khi 
tùæt hïët àeân) múái nguã àûúåc. Chuáng thûác dêåy möåt lêìn trong tuêìn, chó 
möåt söë ñt laâ thûác möîi àïm möåt lêìn. Nïëu kiïíu nguã cuãa con baån (úã 
lûáa tuöíi naây) laâ hoaân toaân khaác thò khaã nùng con baån coá röëi loaån 
giêëc nguã laâ 20%. Vaâ nïëu àiïìu àoá àuáng, thò lyá do coá thïí laâ nguã ngaây 
quaá nhiïìu. Coá khoaãng 5% -10% treã em úã khoaãng 4-14 tuöíi mùæc 
phaãi tònh traång naây.  

Giêëc nguã khöng phaãi laâ quaá trònh tûå àiïìu hoaâ nhû cú thïí tûå àiïìu 
hoaâ nhiïåt àöå. Giêëc nguã giöëng nhû viïåc nuöi con. Coá nhiïìu caách 
nuöi con, nhûng treã chó cêìn möåt caách naâo àoá giuáp coá nhiïìu calo àïí 
choáng lúán. Chïë àöå ùn naâo khöng cung cêëp àuã dinh dûúäng hoùåc gêy 
mêët cên bùçng dinh dûúäng thò chïë àöå ùn àoá khöng töët, coá aãnh hûúãng 
xêëu àïën sûác lúán vaâ phaát triïín cuãa treã em. Àiïìu naây cuäng àuáng vúái 
caác kiïíu nguã khöng ngon giêëc. 

Treã lúán hay treã nhoã khi buöìn nguã àïìu khöng diïîn taã àûúåc laâ chuáng 
caãm thêëy nhû thïë naâo? Nhûng ta coá thïí biïët àûúåc qua àùåc àiïím 
haânh vi cuãa chuáng (linh hoaåt, nhaåy beán, nùng àöång, tónh taáo, lïì 
mïì, chêåm chaåp) àïí nhêån biïët vaâ coá sûå chùm soác húåp lyá. 
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CHÛÚNG 4: 
TREÃ HAY KHOÁC AÃNH HÛÚÃNG ÀÏËN GIÊËC NGUÃ 

NHÛ THÏË NAÂO 

Treã hay khoác 

Treã 3 thaáng tuöíi thûúâng hay khoác do àau buång, coá treã khoác ñt, coá 
treã khoác nhiïìu. Nïëu khöng àûúåc àiïìu trõ, àïën 4- 8 thaáng tuöíi, beá 
vêîn seä quêëy khoác, caáu kónh. Nïëu àaä kiïím tra thêëy nguyïn nhên 
treã khoác khöng phaãi laâ taä ûúát, àoái, nön trúá, laånh hay noáng, tû thïë 
nùçm khöng thuêån lúåi... thò phaãi nghô ngay àïën höåi chûáng àau buång 
(colic). Àoá laâ möåt kiïíu àau buång khöng do tiïu hoaá maâ do thoái 
quen xêëu, khoá nguã, hoùåc do böë meå quaãn lyá sai giúâ nguã cuãa con. Coá 
àïën 20% treã 3-4 thaáng tuöíi bõ höåi chûáng naây.  

Nïëu àaä loaåi trûâ caác nguyïn nhên thûåc thïí nhû bïånh àûúâng ruöåt, 
daå daây, bïånh dõ ûáng, thiïëu chêëy do sûå lo êu vaâ kiïng khem quaá 
mûác cuãa meå sau khi sinh..., treã àûúåc coi laâ mùæc höåi chûáng colic nïëu 
coá möåt trong nhûäng triïåu chûáng dûúái àêy:  

- Kïu khoác om soâm tûâ 2 tuêìn tuöíi cho àïën 6 tuêìn tuöíi maâ khöng 
giaãm. 

- Kïu khoác trïn 3 giúâ/ngaây. Tònh traång naây xaãy ra trïn 3 
ngaây/tuêìn, keáo daâi trïn 3 tuêìn. 

- Thúâi àiïím xaãy ra cún khoác tûâ 5 giúâ chiïìu àïën 8 giúâ töëi vaâ kïët thuác 
vaâo giûäa àïm. 

- Kïu khoác nùång lïn vaâo luác 3- 4 thaáng tuöíi.  

Treã kïu khoác coá thïí laâ do khoá thúã khi nguã, caác kiïíu nguã khöng 
àöìng böå, do caác chêët hooác mön (nhû prostaglandin, progesteron) 
bùæt àêìu tùng. Phêìn lúán trûúâng húåp àau buång àïm úã treã àïìu liïn 
quan àïën caác yïëu töë sinh lyá naây vaâ liïn quan àïën caã khñ chêët cuãa 
chuáng. 
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Möåt vaâi nghiïn cûáu cho rùçng nguyïn nhên cuãa höåi chûáng àau buång 
naây laâ do cha meå huát thuöëc, nhûng thûåc tïë khöng phaãi nhû vêåy. 
Àêy laâ möåt loaåi àau buång vö nguyïn cúá, thûúâng hay xaãy ra úã treã 
àang buá meå thuöåc têìng lúáp trung lûu trong xaä höåi.  

Nhûäng nghiïn cûáu gêìn àêy àïìu thöëng nhêët rùçng, viïåc treã àau 
buång, khoác àïm laâ do thoái quen nguã khöng töët cuãa chaáu gêy ra. 
Thoái quen naây àûúåc hònh thaânh do hïå thöëng thêìn kinh tuyã- naäo 
chûa hoaân thiïån. 

Àïí àiïìu trõ cho treã, cha meå khöng cêìn duâng thuöëc maâ phaãi kiïn trò 
vaâ tïë nhõ. Phaãi toã ra êu yïëm chaáu, khöng quaát mùæng, gùæt goãng. 
Haäy àu àûa hoùåc ru chaáu, tòm caách döî daânh cho chaáu nguã. Àiïìu 
quan troång nhêët laâ phaãi têåp cho chaáu nguã àuáng phûúng phaáp. 
Chaáu àûúåc nguã ngon seä thöi khoác. 

Hêåu quaã cuãa chûáng hay khoác 

Nïëu cha meå khöng súám biïët nguyïn nhên gêy mêët nguã cuãa con vaâ 
khöng tòm ra biïån phaáp khùæc phuåc phuâ húåp, àûáa treã vïì sau dïî coá 
khñ chêët bêët thûúâng, khoá tñnh. Treã seä nguã ñt ài vaâ hay thûác àïm. 
Àoá laâ höåi chûáng treã sau àau buång. 

Theo baác sô Alexander Thomas, treã em coá 4 àùåc àiïím khñ chêët sau: 

- Tñnh bûåc böåi. 

- Tñnh cùng thùèng. 

- Tñnh àaáp ûáng. 

- Tñnh dïî tiïëp cêån hoùåc ruåt reâ 

Ngoaâi 4 àùåc àiïím trïn, Thomas coân nhêån thêëy caác àùåc àiïím phuå: 

- Tñnh kiïn trò 

- Tñnh hoaåt àöång 

- Tñnh lú àaäng 

- Ngûúäng nhaåy caãm: Nhaåy caãm vúái aánh saáng vaâ tiïëng àöång thay 
àöíi. 
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Nhûäng treã hay àau buång vïì sau thûúâng caáu kónh, cùng thùèng, àaáp 
ûáng chêåm vaâ ruåt reâ khi tiïëp xuác. Treã khöng àau buång thûúâng coá 
khñ chêët ngûúåc laåi. ÚÃ treã àau buång, hoaåt àöång cuãa caác chûác nùng cú 
thïí dïî bêët thûúâng, böë meå khoá quaãn lyá vaâ àiïìu khiïín con. Thomas 
goåi nhoám naây laâ nhoám khoá quaãn lyá vaâ nhoám kia laâ nhoám dïî quaãn 
lyá. 

Nhûäng beá 4-8 thaáng tuöíi hay khoá tñnh do höåi chûáng àau buång 
thuöåc loaåi khñ chêët khoá quaãn lyá. Trûúác àêy, nhûäng treã naây thûúâng 
àûúåc àiïìu trõ bùçng dicyclomine hydrochloride. Tuy nhiïn, ngay caã 
khi treã khöng coân hoùåc àaä giaãm kïu khoác thò khñ chêët khoá quaãn lyá 
vêîn töìn taåi. Thûåc traång naây khiïën nhiïìu ngûúâi àùåt cêu hoãi: Liïåu coá 
yïëu töë bêím sinh trong vêën àïì naây khöng? 

Yïëu töë bêím sinh laâ nhûäng yïëu töë khi sinh ra àaä coá nhû maâu da, 
sûát möi, húã haâm ïëch... do ngûúâi meå duâng thuöëc khi mang thai. Caác 
nghiïn cûáu trïn treã sinh àöi cho thêëy caác yïëu töë naây coá aãnh hûúãng 
phêìn naâo àïën tñnh caách cuãa beá nhû tñnh dïî bõ kñch thñch, tñnh xaä 
höåi hoaá, tñnh caãm xuác. Noá cuäng aãnh hûúãng àïën caác kiïíu nguã cuãa 
treã. 

Möåt yïëu töë bêím sinh múái àûúåc phaát hiïån gêìn àêy laâ nöìng àöå 
progesteron trong huyïët tûúng. Àoá laâ möåt hooác mön do rau thai 
tiïët ra, coá tñnh chêët ûác chïë hïå thêìn kinh, an thêìn, laâm dõu sûå cùng 
thùèng cuãa cú thïí. Àïën ngaây thûá 5 sau khi beá ra àúâi, nöìng àöå hooác 
mön naây thêëp dêìn vaâ hïët hùèn, thay vaâo àoá laâ progesteron do chñnh 
tuyïën thûúång thêån cuãa beá tiïët ra. Coá giaã thiïët cho rùçng, rêët coá thïí 
sûå thiïëu huåt progesteron vaâo luác giao thúâi naây laâ nguyïn nhên cuãa 
höåi chûáng colic.  

Khi nghiïn cûáu chûáng àau buång úã treã em chêu Phi, núi àoái keám vaâ 
ngheâo khöí nhêët thïë giúái, caác nhaâ khoa hoåc nhêån thêëy nhûäng em 
coân söëng àûúåc sau àau buång thûúâng ñt bõ àöåt tûã, ñt röëi loaån thúã khi 
nguã. Nguyïn nhên coá thïí laâ do trûúng lûåc cú tùng khi àau buång vaâ 
nhiïìu giêëc nguã chúåp mùæt. Nhû vêåy, úã nhûäng treã naây coá sûå baão vïå 
sinh hoåc bùçng caách thñch ûáng. Tuy nhiïn àöëi vúái treã em phûúng 
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Têy thuöåc têìng lúáp trung lûu, sau thúâi gian bõ àau buång, chuáng 
thûúâng bõ röëi loaån giêëc nguã vaâ hay caáu kónh. 

Toám laåi, nïëu khi 3 thaáng tuöíi, treã bõ àau buång maâ khöng àûúåc 
chûäa trõ thò sau 6 thaáng, noá rêët dïî trúã thaânh àûáa treã caáu kónh.  

Xûã lyá “höåi chûáng treã khoác” 

Dô nhiïn, nguyïn nhên khiïën treã khoác nhiïìu trong nhûäng thaáng 
àêìu coá thïí khöng phaãi do àau buång tiïu hoaá maâ laâ do mêët cên 
bùçng sinh hoåc khi múái ra àúâi. Tuy nhiïn, nïëu cûá àïí khoác maäi, treã 
seä rêët mïåt vaâ sinh ra caáu kónh vïì sau, aãnh hûúãng túái hoåc têåp vaâ 
phaát triïín, aãnh hûúãng túái sûå yïn têm vaâ cên bùçng cuãa böë meå vaâ 
nhûäng ngûúâi trong gia àònh. Àïí khùæc phuåc, cêìn tòm caách chöëng laåi 
“höåi chûáng khoác”. Nguyïn nhên chuã yïëu cuãa tònh traång khoác nhiïìu 
úã treã dûúái ba thaáng tuöíi laâ do nguã khöng àuáng giúâ. Nïëu baån theo 
doäi àûúåc thúâi gian nguã cuãa con, con baån seä nguã ngon. Àöëi vúái 
nhûäng treã bònh thûúâng, àiïìu naây tûúng àöëi dïî; nhûng àöëi vúái treã 
sau àau buång (4-8 thaáng tuöíi) thò cha meå phaãi hïët sûác cöë gùæng. Treã 
phaãi àûúåc nguã, nghó töët. Coá nhû vêåy khñ chêët cuãa treã múái àûúåc töët 
vaâ baån múái àûúåc hûúãng sûå yïn lùång. Nïëu khöng, giêëc nguã cuãa chaáu 
seä thêët thûúâng, chaáu seä quêëy khoác, àoâi hoãi, giaäy giuåa, khiïën böë meå 
vêët vaã vaâ lo lùæng hún. 

Nguyïn nhên gêy ra höåi chûáng sau àau buång cuãa treã khöng phaãi 
laâ do röëi loaån sinh hoåc, mêët àiïìu hoaâ thûác-nguã nguyïn phaát maâ laâ 
do tònh traång nguã khöng àuã, khöng sêu khi treã vûâa hïët tuöíi àau 
buång (4 thaáng tuöíi). Chñnh nhûäng cún àau buång àaä laâm treã thiïëu 
nguã. Vïì phña böë meå, möåt phêìn do quaá mïåt moãi, chaán naãn, lo lùæng 
sau 3 thaáng chùm treã khoác, möåt phêìn do khöng hiïíu àûúåc àêy laâ 
thúâi kyâ quaá àöå tûâ giai àoaån khoác do àau buång (höåi chûáng colic) nïn 
àaä nuöng chiïìu, lo lùæng quaá mûác cho con (chùèng haån nhû cho ùn 
àïm), laâm cho con caâng mêët nguã. 

Chöëng laåi höåi chûáng treã khoác chñnh laâ daåy cho treã, nhêët laâ treã sau 
àau buång, coá kiïíu nguã töët, nguã nhanh, vaâ duy trò àûúåc giêëc nguã. 
Àêy laâ phûúng phaáp chûäa bïånh hûäu hiïåu maâ ngûúâi meå àoáng vai 
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troâ rêët quan troång (chùèng haån ngûúâi meå coá thïí cho treã buá nuám vuá 
giaã àïí àúä phaãi cho buá àïm). Theo tiïën sô Ogden (möåt nhaâ têm lyá 
treã em) vai troâ cuãa ngûúâi meå trong vêën àïì naây rêët lúán vò vaâo thúâi 
àiïím naây, àûáa con rêët thñch sûå coá mùåt cuãa meå. 

Nïn nhúá rùçng treã khoác khöng chó do àau buång maâ coân coá thïí vò quaá 
mïåt hay àau àúán. ÚÃ nhûäng nûúác chûa phaát triïín, con caái àûúåc cha 
meå àõu ài laâm nûúng rêîy, duâ möi trûúâng ñt kñch thñch nhûng treã 
àöi khi vêîn khoác do quaá mïåt hoùåc quaá àoái. Vò vêåy, viïåc traánh tònh 
traång naây cuäng goáp phêìn taåo cho treã thoái quen nguã töët.  
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CHA MEÅ CHÙM SOÁC GIÊËC NGUÃ CON CAÁI 
 

CHÛÚNG 5: TREÃ TÛÂ THAÁNG ÀÊÌU ÀÏËN THAÁNG THÛÁ 4 

Tuêìn àêìu 

Ngay khi sinh xong, vïì nhaâ, baån cêìn chùm soác, àûâng lú laâ giúâ giêëc 
cho chaáu buá. Nïn chuá yá thay taä, chùm soác chaáu, nhêët laâ phaãi àïí 
cho chaáu nguã àêîy khi chaáu cêìn. Treã luác naây buá rêët ñt, húi tuåt cên. 
Àoá laâ leä àûúng nhiïn, àûâng cho rùçng chaáu quaá dõu daâng hay yïëu 
àuöëi. 

Luác naây, treã chûa coá nhõp ngaây àïm hay àöìng höì sinh hoåc. Trong 
tuêìn àêìu, treã nguã nhiïìu, 15-18 giúâ/ngaây, nhûng thûúâng nguã tûâng 
giêëc ngùæn 2-4 giúâ. Giêëc nguã cuãa treã khöng theo nhõp ngaây àïm. Vò 
thïë, baån nïn tranh thuã nghó ngúi àïí phuåc höìi sûác khoeã. Haäy thaáo 
àiïån thoaåi ra khi chùm soác chaáu, khi baån nguã vúái chaáu, khi coá 
chöìng úã bïn, vaâ haäy àïí sùén möåt chai sûäa bïn caånh (hoùåc chai nûúác) 
phoâng khi chaáu thûác dêåy maâ baån phaãi cho buá. 

Tûâ 2- 4 tuêìn tuöíi 

Trong thúâi gian naây, hoaåt àöång cuãa treã khoá biïët trûúác àûúåc. Baån 
phaãi chuêín bõ cho buá, thay taä, haát ru... bêët cûá luác naâo vò treã chûa 
coá kïë hoaåch, caác yïu cêìu àïìu khöng coá giúâ giêëc. Cho chaáu nguã laâ 
taåo àiïìu kiïån yïn tônh àïí chaáu nguã say. Phêìn lúán treã khöng nguã 
möåt giêëc daâi ban àïm. 

Möåt vaâi nghiïn cûáu vïì treã con úã lûáa tuöíi naây cho biïët, treã chó coá 
möåt giêëc nguã àún, daâi nhêët khoaãng 3- 4 giúâ, vaâ nguã bêët cûá khi naâo. 
Treã àau buång khöng coá giêëc nguã àún vaâ daâi nhû vêåy. Treã àeã non coá 
thïí coá giêëc nguã daâi hún. AÁnh saáng vaâ caác taác àöång luác naây nhû 
thay àöíi caách vuöët ve, caách cho buá, àïìu khöng aãnh hûúãng nhiïìu 
àïën kiïíu nguã. Luác naây, baån àûâng nghô phaãi laâm gò cho chaáu maâ 
nïn vui chúi vúái chaáu. Haäy bïë, ru, àu àûa, ài laåi. 
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Vaâo thúâi gian naây, luác sùæp nguã hay vûâa nguã dêåy, chaáu coá thïí àöåt 
nhiïn giêåt mònh, àöi khi mùæt lú mú nhòn ngûúåc lïn khi chuyïín tûâ 
nguã nöng sang nguã sêu. Àoá laâ haânh vi bònh thûúâng trong nhõp 
thûác-nguã. Do naäo phaát triïín, treã coá thïí tónh taáo, dïî thûác dêåy ban 
àïm hoùåc giaäy àaåp, ûúän lûng, nêëc. Chaáu cuäng coá thïí nuöët húi, bõ 
àêìy buång, àau buång hoùåc khoác vö cúá (caác baâ meå dïî nhêìm laâ chaáu 
khoác do àoái). Chaáu khoác nhiïìu hún, nguã ñt hún trûúác, àöi khi nön 
trúá vò meå quïn quêën taä loát. Têët caã àïìu laâ caác haânh vi bònh thûúâng 
cuãa treã sú sinh. 

Vò vêåy, baån cêìn chuá yá: 

- Tranh thuã chúåp mùæt khi con nguã. 

- Thaáo àiïån thoaåi ra. 

- Ài ra ngoaâi thû giaän, vïå sinh caá nhên nïëu cêìn. 

- Tòm moåi caách àïí ru treã, khöng súå vò thïë maâ laâm hû hay taåo thoái 
xêëu cho treã. 

- Coá thïí duâng vuá giaã, nöi, voäng, hoùåc cho buá àïí treã thöi khoác. 

- Nïëu thêëy treã nguã ngon, baån coá thïí yïn têm laâm viïåc 

Thaáng thûá 2  

Khoaãng 6 tuêìn laâ treã biïët móm cûúâi vúái cha meå, goåi laâ móm cûúâi 
giao tiïëp. Nïëu àûáa treã bònh thûúâng, hiïìn dõu, thò luác naây sûå chñn 
muöìi xaä höåi cuãa beá tùng lïn. Sûå móm cûúâi laâ biïíu hiïån sûå phaát 
triïín nhêån thûác àöëi vúái xaä höåi. 

Giêëc nguã cuãa beá àûúåc töí chûác laåi àïí cho giêëc daâi nhêët rúi vaâo buöíi 
töëi, thúâi lûúång nguã cuäng vaâo khoaãng 4- 6 giúâ (úã treã àau buång, giêëc 
nguã naây coá thïí ngùæn hún). Luác naây, treã cuäng hiïëu àöång hún, quan 
têm nhiïìu hún àïën caác àöì chúi di àöång nhû xe, maáy bay, quên cúâ, 
caác biïíu hiïån caãm xuác tùng. 

Tuy nhiïn, treã laåi àang úã àónh cao cuãa sûå caáu gùæt, thûác tónh. Treã bõ 
kñch thñch, laâm baån rêët mïåt. Chaáu thûác, khöng chõu nguã ngaây, 
quêëy khoác ngaây caâng nhiïìu hún. Nhûng khöng sao caã, àoá laâ do hïå 
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thêìn kinh cuãa treã chûa trûúãng thaânh. Naäo seä phaát triïín dêìn, àuã 
maånh àïí ûác chïë haânh àöång quaá mûác, nhûng cêìn coá thúâi gian. 

Treã tûâ 3 àïën 4 thaáng tuöíi 

Haânh vi cûåc kyâ “khöí têm” cuãa caác chaáu úã lûáa 3-4 thaáng tuöíi laâ “àau 
buång”. Caác chaáu naây luön úã tònh traång cùng thùèng, khoá quaãn lyá, 
thûác tónh vaâ kïu khoác suöët ngaây, nïëu nguã thò giúâ nguã thêët thûúâng 
vaâ rêët nhaåy caãm vúái caác kñch thñch. 

Tònh traång naây thûúâng keáo daâi tûâ 3 àïën 5 thaáng. Böë meå thûúâng rêët 
luáng tuáng, khöng hiïíu treã quêëy khoác do àoái, mïåt hay do caáu kónh 
maâ döî caách naâo cuäng khöng nñn. Haäy bònh tônh, treã khöng sao caã, 
töët nhêët laâ baån cûá chùm soác chaáu nhû thûúâng lïå. Sau àêy laâ möåt 
vaâi caách giaãi quyïët:  

- Gaác viïåc nhaâ vaâ viïåc giao tiïëp vúái baån beâ laåi. 

- Thaáo àiïån thoaåi ra. 

- Chúåp mùæt ngay khi con nguã. 

- Thuï ngûúâi giuáp viïåc nöåi trúå gia àònh khi treã quêëy khoác nhiïìu. 

- Thû giaän khi khöng vûúáng con bïn caånh (xem tivi, ài búi, ài chúå). 

- Laâm cho chaáu àúä khoác bùçng caách àu àûa hay cho buá vuá giaã. 

- Nïëu coá thïí thò àùåt chaáu trïn chùn êëm, àùåt chai nûúác êëm lïn 
buång, cêët nhûäng àöì chúi chaáu khöng thñch, àùåt àêìu vaâ cöí tay chaáu 
qua möåt lêìn loát mïìm. 

- Nïëu vùån àaâi, phaãi vùån rêët nhoã. 

Cûá laâm nhû vêåy cho àïën khi chaáu nguã yïn. Baån coá thïí àiïìu trõ “höåi 
chûáng àau buång” bùçng caách móm cûúâi vúái chaáu. Thêëy meå cûúâi to, 
mùæt múã röång, nhòn êu yïëm, nûång con, chaáu seä búát khoác. 

Sûå àau buång cuãa chaáu, xin nhùæc laåi, khöng phaãi laâ àau buång do 
àûúâng ruöåt, do àoái, hay àau thûåc sûå, maâ laâ do hïå thêìn kinh cuãa 
chaáu chûa phaát triïín àuã so vúái yïu cêìu. 

Trong thúâi gian naây, treã bùæt àêìu coá vaâi thay àöíi nhû giûä àêìu thùèng 
àûúåc, móm cûúâi nhiïìu hún, coá thïí cûúâi to hoùåc kïu the theá, thûåc sûå 
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laâ möåt àûáa beá trong xaä höåi. Chaáu thñch chúi vúái böë meå nhiïìu hún 
nùçm möåt mònh nïn con coá thïí quïn nguã àïí chúi. Mùåt khaác, khi 
chúi vúái nhiïìu àöì chúi kñch thñch, chaáu thêëy nhû möåt thïë giúái múái 
àêìy hêëp dêîn vaâ quïn nguã. Luác naây, treã thñch nhòn trúâi, mêy, cêy 
cöëi, nghe tiïëng choá suãa, hoùåc lúâi haát ru nhõp nhaâng. 

Chaáu cuäng nhaåy caãm vúái chêët lûúång giêëc nguã. Giêëc nguã ngaây 
thûúâng ngùæn, giaán àoaån. Viïåc bïë ài chúi khöng dïî nhû trûúác. Nhõp 
sinh hoåc bùæt àêìu xuêët hiïån khi nguã ngaây nïn viïåc chùm soác cuãa 
cha meå phaãi àöìng böå vúái caác nhu cêìu sinh hoåc cuãa chaáu. Khi chaáu 
àoâi nguã, haäy àûa chaáu vaâo chöî maát yïn tônh, khi ùn cuäng vêåy.  

Cêìn phên biïåt treã khoác laâ do àoái, do caáu gùæt hay do mïåt moãi. Taác 
giaã àaä tûâng khaám cho möåt söë em khoác rêët dûä, cûúâng àöå vaâ thúâi 
gian khoác daâi àïën nöîi meå chaáu tûúãng laâ chaáu öëm àau. Trong khi 
khoác, treã àêìy buång vaâ nuöët húi, laâm böë meå tûúãng sûäa buá khöng húåp 
hoùåc pha sai cöng thûác. Àêy thûåc ra khöng phaãi bïånh maâ chó do 
chaáu quaá mïåt. Khöng nhûäng chaáu chó khoác to vaâ lêu khi thûác maâ 
coân khoác caã khi chuyïín tûâ thûác sang nguã. 

Treã mïåt phêìn lúán laâ do khöng àûúåc nguã ngaây töët vò coá quaá nhiïìu 
kñch thñch bêët thûúâng úã bïn ngoaâi maâ chaáu phaãi àöëi phoá. Vò vêåy, úã 
lûáa tuöíi naây, muöën nguã töët, treã phaãi àûúåc àùåt úã möåt núi tônh lùång 
hoùåc úã möåt núi maâ sau khi thûác (khoaãng 2 giúâ), chaáu coá thïí chúåp 
mùæt laåi àûúåc ngay. Sau 2 giúâ thûác, chaáu thêëm mïåt nïn dïî rúi vaâo 
giêëc nguã. Nïëu sau àoá maâ chaáu vêîn khöng nguã àûúåc thò seä bõ kñch 
thñch nhiïìu, trúã nïn quaá tónh taáo vaâ khoá nguã. Vò vêåy, baån haäy “cêìm 
chõch” thúâi gian cho treã, cûá thûác 2 giúâ thò cho nguã laåi. Àïí chaáu nguã 
laåi àûúåc, phaãi àïí nhiïåt àöå phoâng vûâa àuã, khöng quaá noáng hoùåc quaá 
laånh. Àïí biïët giêëc nguã ngaây cuãa con khi naâo laâ töët nhêët, haäy dûåa 
trïn: 

- Haânh vi cuãa chaáu. 

- Thúâi gian nguã trong ngaây.  

- Thúâi gian thûác. 
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Sau khi chaáu nguã àûúåc khoaãng 5-10 phuát, thêåm chñ 20 phuát thò meå 
coá thïí rúâi con. 

Tuy nhiïn, khöng nïn coá quy àõnh cûáng nhùæc maâ nïn tuyâ tònh 
traång cuãa chaáu maâ quyïët àõnh, vò hïå thêìn kinh cuãa chaáu luác naây 
chûa hoaân thiïån. Laâm nhû vêåy laâ taåo àiïìu kiïån àïí chaáu phaát triïín 
khaã nùng tûå ru nguã cuãa mònh. Khi chaáu buöìn nguã thò meå phaãi 
giuáp chaáu nguã, khöng àïí chaáu khoác vò tònh traång naây dïî khiïën meå 
phên vên laâ nïn vaâo hay khöng nïn vaâo vúái con. 
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CHÛÚNG 6: TREÃ TÛÂ 4 ÀÏËN 12 THAÁNG TUÖÍI 

Tûâ 4 àïën 8 thaáng tuöíi 

Vaâo thúâi gian naây, treã chûa thay àöíi nhiïìu. Khoaãng 5-6 thaáng tuöíi, 
chaáu biïët lêîy vaâ biïët tûå cêìm lêëy àöì vêåt úã gêìn möåt caách vuång vïì. Treã 
nhanh nheån hún, tay chên bùæt àêìu coá nhûäng vêån àöång hûäu yá. Khi 
nghe tiïëng goåi, treã àaä biïët quay laåi. 

Àïën 7-8 thaáng, treã àaä biïët boâ vaâ ngöìi thùèng lûng, giêëc nguã chuyïín 
dêìn vïì àïm. Tñnh xaä höåi tùng laâm cho noá thñch chúi àuâa vúái böë meå, 
quan têm àïën àöì chúi, nhùåt möåt àöì chúi röìi laåi boã xuöëng àïí nhùåt àöì 
chúi khaác. Chaáu rêët thñch àuâa vúái böë meå, ngûâng chúi thò chaáu seä 
phaãn ûáng, maâ chúi nhiïìu thò böë meå khöng coá thò giúâ. Vaã laåi nïëu 
chúi nhiïìu, chaáu seä mïåt hoùåc quïn nguã. Vò vêåy, böë meå phaãi àöìng böå 
hoaá sûå chùm soác cuãa mònh vúái nhu cêìu cuãa con nhû nhu cêìu ùn, 
giûä êëm cho cú thïí, nhu cêìu chúi vaâ nguã. 

Haäy hûúáng dêîn cho treã nguã theo lõch biïíu dûúái àêy:  

• Thúâi àiïím thûác dêåy 

Möåt söë treã thûúâng thûác dêåy súám vaâo luác 5-6 giúâ, sau khi àûúåc thay 
taä vaâ cho buá thò nguã laåi. Àêy vêîn khöng phaãi giêëc nguã ngaây maâ laâ 
möåt giêëc nguã àïm keáo daâi. 

Möåt söë treã coá thïí thûác muöån hún, nhûng giúâ thûác dêåy cuãa chuáng 
gêìn nhû khöng àöíi. Duâ bùçng caách naâo, cha meå cuäng khöng thïí 
thay àöíi giúâ giêëc cuãa con. Chùèng haån nhû khöng thïí bùæt chaáu dêåy 
muöån hún bùçng caách cho treã ùn xam nùång trûúác khi ài nguã àïm. 
Cuäng khöng thïí àaánh thûác chaáu dêåy àïí buá khi chaáu àang nguã. 
Laâm nhû vêåy chùèng khaác gò trûúâng húåp baån àang nguã say thò coá 
ngûúâi àaánh thûác dêåy àïí cho ùn trong khi baån khöng àoái. 

• Thúâi gian thûác buöíi saáng: 
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Thúâi gian naây daâi khoaãng 2-3 giúâ (2 giúâ àöëi vúái treã 4 thaáng, 3 giúâ 
àöëi vúái treã 8 thaáng). Sau thúâi gian naây, baån haäy àùåt treã vaâo nöi cho 
treã nguã tiïëp. 

Khi treã thûác, baån coá thïí chúi, noái chuyïån vúái chaáu, cho buá, xoa boáp 
hoùåc tùæm cho chaáu. Nïn nhúá rùçng duâ coá bïë chaáu thò chaáu cuäng chó 
coá thïí nguã lú mú, chêët lûúång nguã khöng töët. Khi hïët thúâi gian thûác, 
baån nïn àùåt treã xuöëng nöi, duâ chaáu khoác hay khöng, thûác hay nguã. 
Treã coá khñ chêët dïî quaãn lyá thò khoác ñt, nhûng treã khoá quaãn lyá thò 
khoác nhiïìu hún, nhêët laâ treã àau buång hoùåc thiïëu thaáng. Nhûng 
baån phaãi kiïn quyïët laâm, khöng àûúåc bõn rõn. 

• Giêëc nguã ngùæn thûá nhêët 

Sau 2-3 giúâ thûác noái trïn, chaáu rúi vaâo giêëc nguã ngùæn vaâo giûäa buöíi 
saáng. Giêëc nguã ngùæn laâ thúâi kyâ khöi phuåc sûác khoeã nïëu thúâi gian 
nguã keáo daâi tûâ 1 giúâ trúã lïn. Coá chaáu chó cêìn 40-45 phuát laâ àuã, 
nhûng àa söë treã úã lûáa tuöíi naây cêìn nguã 1 giúâ. Thúâi gian nguã dûúái 
30 phuát khöng nïn coi laâ giêëc nguã ngùæn. 

Khi con baån coá giêëc nguã ngùæn, baån nïn àùåt chaáu xuöëng giûúâng àïí 
chaáu nguã möåt mònh, coân baån ài laâm viïåc khaác. Àïí chaáu nguã möåt 
mònh coá 2 àiïìu lúåi. 

- Chaáu hoåc têåp àûúåc caách tûå nguã. 

- Chaáu biïët nguã laåi khi giêëc nguã bõ giaán àoaån. 

Vaã laåi, tuy rêët nhaåy caãm vúái nhu cêìu nguã cuãa con nhûng baån 
khöng nïn quaá chuá yá vïì giêëc nguã naây. Thaái àöå cuãa baån phaãi bònh 
tônh nhûng kiïn quyïët, kiïn trò döî con. Sûå kiïn trò cuãa baån seä giuáp 
con hoåc caách nguã nhanh. Chaáu coá thïí khoác vaâ chöëng laåi, coá khi 
khoác àïën 1 giúâ, thêåm chñ 2 giúâ hoùåc hún, nhûng baån phaãi kiïn 
quyïët. 

• Giêëc nguã ngùæn thûá hai 

Trûúác giêëc nguã ngùæn thûá 2, treã coá khoaãng thúâi gian thûác giûäa trûa, 
keáo daâi khoaãng 2-3 giúâ. 
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Giêëc nguã ngùæn naây thûúâng bùæt àêìu trûúác 3 giúâ chiïìu. Àêy laâ kiïíu 
nguã töët, thoaãi maái, húåp lyá chûá khöng theo quy àõnh bùæt buöåc naâo 
caã. Thúâi àiïím trûúác hay sau 3 giúâ laâ tuyâ löëi söëng vaâ sûå sùæp xïëp 
trong gia àònh baån, khöng nhêët thiïët laâ phaãi cöë àõnh. 

Nïëu con baån khoác quaá lêu hoùåc khoác keáo daâi tûâ trûúác 3 giúâ àïën sau 
3 giúâ múái hïët thò àaânh boã qua giêëc nguã naây vaâ cho nguã àïm súám 
(tûâ 5, 6, 7 giúâ chiïìu), miïîn laâ luön chuá yá baão vïå giêëc nguã àïm. 

Nïëu giêëc nguã àêìu buöíi chiïìu cuãa con baån töët, daâi thïm 1 giúâ hoùåc 
hún theo thûúâng lïå, thò sau àoá treã khöng cêìn nguã tiïëp vaâ thúâi gian 
thûác tiïëp theo seä keáo daâi hún so vúái moåi ngaây. 

• Thúâi gian thûác buöíi chiïìu 

Àêy laâ thúâi gian treã thûác lêu nïn ngûúâi meå coá thïí tranh thuã laâm 
nhiïìu viïåc nhû ài daåo, ài chúi, ài chúå mua sùæm, chuêín bõ cho bûäa 
ùn xam hoùåc tham gia caác lúáp hoåc thêím myä. 

Khi àûúåc 4-8 thaáng tuöíi, möåt söë treã coá thïm giêëc nguã ngùæn thûá 3 
vaâo cuöëi chiïìu hoùåc àêìu töëi, nhûng thûúâng àïën 9 thaáng tuöíi thò 
giêëc nguã naây khöng coân nûäa. 

Nïëu chaáu quaá mïåt vaâo chêåp töëi thò coá thïí do nguã ngùæn khöng àuã. 
Trong trûúâng húåp naây nïn cho treã nguã àïm súám hún moåi ngaây. 
Nïëu chaáu trïn 6 thaáng tuöíi, coá thïí coá giêëc nguã ngùæn thûá ba. Nhûng 
giêëc nguã naây laåi laâm cho giêëc nguã àïm bùæt àêìu muöån, hoùåc laâm röëi 
loaån lõch nguã, gêy nhûäng hêåu quaã nhû thiïëu nguã. Vò vêåy ngûúâi meå 
phaãi cên nhùæc coá nïn cho treã nguã giêëc naây hay khöng. 

• Thúâi gian nùçm nguã 

Àêy laâ thúâi gian cuãa giêëc nguã àïm. Nhêët thiïët phaãi buöåc chaáu tuên 
theo giúâ nguã. Khi chaáu mïåt, cêìn nguã, phaãi chuêín bõ cho chaáu ài 
nguã duâ chuáng muöën hoùåc khöng, coân baån thò khöng bùæt buöåc. Sau 
vaâi lêìn chöëng àöëi bùçng caách khoác, chuáng seä quen, luác naây coá thïí 
huêën luyïån thïm vaâi thuã tuåc khaác nhû rûãa tay saåch. 

Àïí traánh tai naån, quanh giûúâng vaâ trong têìm vúái cuãa chaáu, khöng 
nïn àïí àöì àaåc nguy hiïím, coá thïí rúi, àöí. 
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Àêy cuäng laâ thúâi gian chaáu hoåc caách nguã àïm, biïët tûå nguã laåi, biïët 
nguã möåt mònh trong phoâng vùæng maâ khöng nguy hiïím. Ngûúâi böë 
phaãi giuáp con luác naây. Khi thêëy con nùçm xuöëng giûúâng thò duâ coá 
khoác cuäng khöng vaâo nûäa. Sau khi khoác möåt luác, chaáu seä nguã yïn. 

• Trong àïm 

ÚÃ tuöíi naây, nhiïìu treã chêëp nhêån nguã ngaây vaâ nguã àïm khöng mêëy 
khoá khùn. Nhûäng treã dïî quaãn lyá coá thïí möîi àïm thûác dêåy möåt lêìn, 
nhûng àoá laâ möåt àiïìu bònh thûúâng. Baån nïn choån möåt giúâ naâo àoá 
àïí cho con buá vaâ thay taä, caác giúâ khaác khöng vaâo buöìng nguã cuãa 
con nûäa. Nïëu baån toã ra böëi röëi thò con baån hay thûác dêåy giûäa àïm. 

Caác baâ meå phaãi àöìng böå hoaá viïåc cho con buá vaâ giêëc nguã cuãa 
chuáng. Coá thïí cho buá vaâo luác chaáu thûác dêåy, trûúác vaâ sau giêëc nguã 
ngaây, hoùåc trûúác vaâ sau giêëc nguã àïm. Noái caách khaác, coá thïí thay 
múái chai sûäa 4-5 lêìn trong 24 giúâ.  

Khoaãng 6 thaáng tuöíi, möåt söë chaáu coá biïíu hiïån lo êu, kiïíu lo êu xa 
meå, taách meå. Caác baâ meå phaãi chuá yá döî daânh, giûä cho con bònh tônh, 
khöng súå. Nïn nhúá thúâi lûúång nguã ngaây vaâ nguã àïm khöng quan 
troång bùçng haânh vi àûáa treã. 

Viïåc thûåc hiïån lõch nguã naây coá thïí khöng thuêån lúåi. Möåt söë baâ meå 
bûåc mònh vò bêy giúâ chaáu khöng thñch àïí böë meå bïë ài chúi, vò phaãi 
möîi ngaây 2 lêìn úã nhaâ àïí cho con nguã. Nhûng nïëu cha meå khùæc 
phuåc àûúåc thò giêëc nguã cuãa con seä baão àaãm, khöng bõ röëi loaån. Nïëu 
cha meå khöng chõu thay àöíi löëi söëng thò con phaãi traã giaá, tñnh tònh, 
bïånh têåt vaâ thúâi gian phuåc höìi caác röëi loaån trïn seä keáo daâi. Cêìn 
chuá yá: 

- Trong bêët cûá trûúâng húåp naâo cuäng khöng àaánh thûác treã dêåy khi 
noá àang nguã. 

- Àïí cho treã coá kiïíu nguã khöng ngon giêëc laâ khöng nïn vaâ coá haåi. 
Giöëng nhû viïåc ùn uöëng thiïëu chêët sùæt, tònh traång thiïëu nguã cuäng 
rêët coá lúåi cho sûác khoeã. 
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Tûâ 9 àïën 12 thaáng tuöíi 

Àêy laâ giai àoaån àêìy nùm cuãa treã. Khoaãng 9-10 thaáng tuöíi, treã biïët 
boâ, 11-12 thaáng, treã têåp ài. Treã àaä biïët têåp noái vaâ hiïíu möåt söë lúâi 
noái, coá thïí sûã duång ngoán tay dïî daâng, cêìm àûúåc vêåt troân bùçng ngoán 
caái vaâ ngoán troã. ÚÃ tuöíi naây, treã àöåc lêåp vaâ “bûúáng bónh” hún. Ta 
thûúâng goåi hiïån tûúång naây laâ treã ñt húåp taác, nhûng caác nhaâ têm lyá 
nhi khoa goåi laâ treã thiïëu mïìm moãng. Thaái àöå bûúáng bónh, chöëng 
àöëi naây thïí hiïån trong bûäa ùn, khi mùåc quêìn aáo, biïíu hiïån tñnh àöåc 
lêåp, biïët xêëu höí, súå ngûúâi laå cuãa chaáu. Treã cuäng coá têm traång lo êu 
vïì nhûäng àiïìu kyâ laå seä xaãy ra cho mònh, lo phaãi xa meå, taách meå, súå 
phaãi nùçm riïng möåt mònh vaâ vò thïë dïî sinh mêët nguã. 

ÚÃ àöå tuöíi naây, treã thûúâng thiïëu nguã, do giêëc nguã ngaây khöng àuã, 
do ham chúi vaâ coá caác röëi loaån giêëc nguã khaác (thûác dêåy nhiïìu lêìn 
trong àïm, khoá nguã trong àïm)... Vò vêåy, cêìn phaãi giûä àuáng lõch 
nguã, kiïn trò vaâ kheáo leáo döî chaáu nguã khi chaáu thûác àïm. 

• Thiïëu nguã  

Giêëc nguã cuãa treã bõ giaán àoaån coá thïí do öëm àau, nghó cuöëi tuêìn, 
tiïåc àïm, ài du lõch daâi ngaây. Tuy nhiïn, àoá chó laâ thiïëu nguã trong 
thúâi gian ngùæn, chó cêìn nguã thïm laâ sûác khoeã phuåc höìi. Nhûng nïëu 
cha meå khöng biïët sûãa chûäa nhûäng nhûúåc àiïím àoá, sûå thiïëu nguã seä 
chêët chöìng thaânh maån tñnh, thò chó möåt thiïëu huåt nhoã cuäng taåo 
nïn bïånh lêu daâi. 

Thiïëu nguã laâ thuã phaåm chñnh phaá hoaåi kiïíu nguã ngon cuãa chaáu. 
Trong nhiïìu trûúâng húåp, böë meå àïí cho chaáu boã qua giêëc nguã trûa. 
Chùèng haån nhû khi thúâi tiïët quaá àeåp, trúâi trong xanh, biïín àêìy 
soáng khiïën chaáu thêëy thñch thuá vaâ khöng àaânh loâng bùæt chaáu úã 
trong nhaâ. 

Möåt khi àaä trûúåt ra khoãi giêëc nguã trûa, treã rêët mïåt moãi. Thoaåt tiïn 
laâ treã dïî caáu kónh, dïî bõ kñch thñch, gùæt goãng (thûúâng laâ luác vïì 
chiïìu hoùåc chêåp töëi). Sau àoá, treã coá thïí bõ thûác àïm vö cúá. Cuöëi 
cuâng, nhên möåt dõp naâo àoá nhû ài thùm öng baâ chùèng haån, chaáu 
chöëng laåi viïåc nguã àïm. Àoá laâ do thiïëu nguã ngaây. 
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Khi caác giêëc nguã ngaây àïìu àùån thò thúâi lûúång nguã àïm seä àûúåc cú 
thïí treã tûå àiïìu chónh, mùåc duâ chaáu vêîn “thiïëu mïìm moãng” vêîn “lo 
êu xa meå”. Nhûng khi nguã ngaây khöng àuã, tònh traång mïåt moãi seä 
tùng lïn, chaáu tónh taáo vaâ rêët dïî thûác giêëc, do àoá seä thiïëu nguã. 

• Giêëc nguã ngùæn 

Trong àa söë trûúâng húåp, tònh traång thiïëu nguã cuãa treã úã lûáa tuöíi 
naây laâ do nguã ngùæn khöng àuã. Coá baâ meå phaân naân rùçng vuá nuöi coá 
thïí cho con nguã trûa àûúåc 2 giêëc, coân meå thò chó cho con nguã trûa 
àûúåc 1 giêëc, döî mêëy cuäng khöng àûúåc. Thûåc ra giêëc nguã trûa cuãa 
chaáu vêîn bònh thûúâng. Chó khaác laâ vuá nuöi phaãi thûåc hiïån möåt 
caách coá yá thûác 2 giêëc nguã theo lõch maâ meå chaáu àaä dùån; coân meå 
chaáu thò linh àöång hún vò chaáu thñch thûác àïí chúi vúái meå, thêåm chñ 
khoác to lïn súå meå ài, hoùåc khoác àoâi meå àïën. Vò vêåy, caác baâ meå phaãi 
hïët sûác kiïn quyïët, laâm àêìy àuã caác viïåc cêìn thiïët àïí döî cho con nguã 
(àu àûa, vöî vïì, nûång nõu), kiïn trò döî daânh vaâ àùæp êëm, tùæt àeân cho 
con nguã. 

Nguyïn nhên röëi loaån giêëc nguã úã treã 4-12 thaáng tuöíi     

Nguyïn nhên cuãa röëi loaån giêëc nguã laâ lõch nguã bêët thûúâng vaâ thiïëu 
nguã. Àiïìu naây thûúâng xaãy ra trong gia àònh maâ böë meå ài laâm vïì 
muöån, muöën chúi khuya vúái con, hoùåc cöë giûä con chúi khuya àïí 
traánh dêåy súám.  

1. Lõch nguã bêët thûúâng 

Àïí treã khöng thûác dêåy súám, caác baâ meå thûúâng thûåc hiïån möåt söë 
biïån phaáp nhû:  

- Cho chaáu ài nguã muöån. 

- Khi baån sùæp ài nguã thò àaánh thûác con dêåy cho ùn röìi múái cho con 
ài nguã. 

- Cho ùn xam chêåm vïì àïm àïí chaáu phaãi thûác muöån vaâ höm sau 
khoãi dêåy súám.  

Tuy nhiïn, caã 3 biïån phaáp trïn thûúâng khöng thaânh cöng. 
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Àïí treã nguã ngon vaâ thûác dêåy àuáng giúâ, cha meå cêìn thiïët lêåp cho 
caác chaáu möåt lõch nguã bònh thûúâng:  

- Thûác dêåy luác 6-7 giúâ saáng. 

- Giêëc nguã ngùæn thûá hai vaâo àêìu buöíi chiïìu. 

- Giêëc nguã àïm bùæt àêìu luác 7- 9 giúâ töëi.  

Dêìn dêìn treã seä quen vúái lõch naây. Nïëu vaâo thúâi àiïím nguã ngùæn maâ 
chaáu khöng nguã ngay, haäy àùåt chaáu nùçm möåt mònh röìi ài ra. Giêëc 
nguã ngùæn buöíi chiïìu coá thïí bõ chêåm laåi nïëu buöíi saáng chaáu khoác, 
nguã nhiïìu.  

2. Thiïëu nguã 

Möåt nguyïn nhên gêy röëi loaån giêëc nguã hay gùåp úã lûáa tuöíi tûâ 9-12 
thaáng laâ thiïëu nguã. Treã úã tuöíi naây chûa biïët súå nhûng hiïëu àöång, 
nghõch ngúåm, bõ möi trûúâng xung quanh quyïën ruä gêy thiïëu nguã, 
mïåt moãi, tùng tónh thûác, gêy khoá nguã, khoá duy trò giêëc nguã hoùåc caã 
hai. Trong trûúâng húåp naây, chó cêìn dõch giêëc nguã àïm súám lïn tûâ 
30 phuát àïën 1 giúâ thò hïët. 

Thiïëu nguã cuäng coá thïí do treã hay dêåy súám. Treã lûáa tuöíi naây thûúâng 
nguã khoaãng 7-9 giúâ, dêåy luác 5-7 giúâ saáng. Nûãa àïm, chaáu thûác giêëc 
möåt lêìn vaâ cêìn àûúåc cho buá. Viïåc thûác dêåy cuãa chaáu nhû caái àöìng 
höì baáo thûác. Nhûäng treã àûúåc nguã nghó töët thò khöng coá vêën àïì gò 
nhûng nhûäng treã quaá mïåt hay dêåy súám. Caách khùæc phuåc laâ giuáp 
chaáu lêëy laåi thúâi gian nguã hoùåc ruát ngùæn thúâi gian thûác cuãa chaáu 
luác ban chiïìu. 

Lyá do treã thûác àïm 

- Röëi loaån giêëc nguã sau àau buång. 

- Tùæc ngheän möåt phêìn àûúâng thúã trong khi nguã. 

- Röëi loaån töí chûác giêëc nguã kïët húåp vúái mïåt maån tñnh. 

- Böë meå hay thûác àïm. 

Nïëu àûáa treã nguã ngaây töët, coá lõch nguã bònh thûúâng, laåi khöng quaá 
mïåt, chó àún thuêìn hay thûác dêåy hoùåc maãi chúi trong àïm, cha meå 
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phaãi giuáp chaáu biïët tûå ru mònh nguã laåi khi tónh giêëc. Kyä nùng naây 
cuäng giuáp chuáng dïî rúi vaâo giêëc nguã àïm. 

Giaãi quyïët nhûäng röëi loaån giêëc nguã úã treã 4-12 thaáng tuöíi   

Phûúng phaáp giaãm thûác àïm 

- Laâm giaãm dêìn thûác àïm: 

Nöåi dung phûúng phaáp naây giöëng nhû giuáp möåt ngûúâi têåp xe maáy: 
Àêìu tiïn giûä thùng bùçng, sau buöng tay ra, àïí ngûúâi têåp tûå ài möåt 
mònh. Àöëi vúái treã hay thûác àïm cuäng vêåy, àêìu tiïn laâ thûác cuâng vúái 
chaáu (khöng chùm soác gò caã), cho chaáu uöëng sûäa, sau thûác ngùæn 
dêìn àöìng thúâi chai sûäa cuäng pha loaäng dêìn röìi chó cho buá nûúác. 
Cuöëi cuâng laâ giaãm thúâi gian tiïëp xuác vaâ khöng àaáp laåi yïu cêìu cuãa 
chaáu, àïí chaáu nguã theo yá muöën. 

- Dûát àiïím: 

Cêìn lêåp möåt chûúng trònh cai thûác àïm cho chaáu. Thoaåt àêìu, baác 
sô nhi khoa giaãi thñch têìm quan troång cuãa giêëc nguã àïm vaâ giêëc 
nguã ngaây àiïìu hoaâ àöëi vúái böë meå chaáu, sau àoá àïën giúâ nguã, caã nguã 
ngaây vaâ nguã àïm, àùåt chaáu xuöëng giûúâng cho chaáu nguã möåt mònh. 

Trong vaâi höm àêìu, chaáu seä khoác nhiïìu nhûng meå khöng àûúåc vaâo, 
àïí tûâ tûâ chaáu seä nguã. Vaâi höm sau chaáu quen dêìn, tûå nguã àûúåc vaâ 
hïët khoác. 

Toám laåi: 

- 3 thaáng tuöíi: Treã nguã theo nhu cêìu. 

- Tûâ 4 àïën 8 thaáng tuöíi: Treã nguã theo nhõp sinh hoåc baãn thên, göìm 
1 giêëc nguã àïm (tûâ 7-9 giúâ töëi àïën 5-7 giúâ saáng) vaâ 2 giêëc nguã ngaây 
(giûäa saáng vaâ àêìu chiïìu). 

- Tûâ 9 àïën 12 thaáng tuöíi: Thúâi lûúång nguã ñt hún trûúác do treã trûúãng 
thaânh lïn, nghõch ngúåm nhiïìu. Treã ñt nguã ngaây do bïn ngoaâi nhiïìu 
kñch thñch, lo êu xa meå, lõch nguã bêët thûúâng... dêîn àïën thiïëu nguã. 
Phaãi baão vïå giêëc nguã ngaây vaâ àïm cuãa treã. Nhûäng treã trûúác àoá coá 
höåi chûáng àau buång thûúâng hay thûác àïm, phaãi chûäa bùçng caác 
phûúng phaáp “laâm giaãm dêìn” vaâ “dûát àiïím”. 
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CHÛÚNG 7: TREÃ TÛÂ 12 ÀÏËN 36 THAÁNG TUÖÍI 

Giaãi quyïët röëi loaån giêëc nguã úã treã 12-36 thaáng tuöíi 
Khi àûúåc 2, 3 tuöíi, nhên caách vaâ nhêån thûác caá nhên cuãa treã phaát 
triïín. Àoá laâ thúâi gian xuêët hiïån caác dêëu hiïåu nhû khaáng cûå, khöng 
húåp taác, bûúáng bónh... do úã treã àaä hònh thaânh tñnh àöåc lêåp. Àiïìu 
naây dêîn àïën nhûäng vêën àïì sau: 

- Ài ra khoãi giûúâng trong àïm. 

- Khöng chõu nguã trûa. 

- Dêåy quaá súám àïí chúi. 

- Khöng chõu nguã (hay thûác àïm).  

Ra khoãi giûúâng trong àïm  

Vêën àïì naây thûúâng gùåp úã treã lïn 2, 3 tuöíi. Trong giêëc nguã àïm, 
chaáu tónh dêåy (coá thïí laâ tónh giêëc möåt phêìn). Sau àoá, àaáng leä nùçm 
nguã tiïëp thò chaáu laåi thûác hoaân toaân vaâ ài ra khoãi giûúâng, kïët quaã 
laâ mêët nguã. 

Àïí chûäa röëi loaån naây, cêìn tiïën haânh 5 bûúác: 

- Lêåp biïíu àöì, ghi roä söë lêìn thûác, lêìn khoác, lêìn khöng chõu nguã vaâ 
thûác àïm, tûâ àoá vaåch ra möåt chiïën lûúåc xûã trñ. 

- Tòm nguyïn nhên, hoãi xem chaáu coá mïåt vaâo chêåp töëi khöng. Nïëu 
coá, thò nguyïn nhên laâ do thiïëu giêëc nguã ngaây hay do nguã àïm quaá 
ñt. Phaãi xem ban àïm chaáu coá ngaáy hay thúã bùçng miïång khöng. 
Haäy dûåa vaâo giúâ àau (nïëu coá àau), giúâ nguã, thúâi gian nguã, thúâi gian 
khoác àïí tòm nguyïn nhên. 

- Lêåp möåt quy chïë nguã cho con, khöng cho ra khoãi giûúâng. Noái nheå 
nhaâng, êu yïëm, khuyïn rùn con cêìn nguã, tûå nguã, khöng ra khoãi 
giûúâng. 
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- Choån möåt núi gêìn con àïí theo doäi. Nïëu thêëy con ra khoãi giûúâng 
thò nheå nhaâng baão chaáu trúã laåi. Laâm nhû vêåy nhiïìu àïm, chaáu seä 
hiïíu rùçng ra khoãi giûúâng laâ khöng coá lúåi vaâ seä nùçm im nguã. 

- Saáng dêåy, dùån doâ vaâ àöång viïn con. Nïëu con nghe lúâi thò khen 
thûúãng, vaâ phêìn thûúãng ngaây caâng nhiïìu. 

Khöng chõu nguã trûa  

Nïëu con khöng chõu nguã trûa thò phaãi tòm hiïíu lyá do. Coá 2 trûúâng 
húåp: 

- Khöng chõu nguã möåt giêëc nguã ngaây: Treã àöå 2 tuöíi thûúâng coá 2 
giêëc nguã ngaây nhûng úã àêy chaáu boã qua möåt giêëc. 

Nïëu lyá do chaáu khöng nguã laâ quaá mïåt, lõch nguã bêët thûúâng hoùåc 
giêëc nguã giaán àoaån, cha meå phaãi laâm laåi lõch nguã. Nïëu giêëc nguã 
trûa ngùæn (khoaãng 1 giúâ) thò dïî, nhûng nïëu noá keáo daâi thò thêåt khoá 
cho giêëc nguã ngaây sau. Phaãi kiïím tra giúâ nguã, bùæt chaáu phaãi nguã, 
duâ chaáu chöëng cûå, khoác loác. Nïëu àûúåc nghó ngúi àêìy duã, chaáu chó 
khoác 1- 2 giúâ, nïëu quaá mïåt, chaáu khoác daâi hún, nhûng khöng sao 
caã. 

- Khöng nguã giêëc nguã ngaây naâo caã: 

Coá thïí laâ do treã coá thoái quen xêëu khi ài nguã. Cha meå phaãi sùæp xïëp 
laåi lõch nguã. 

Dêåy quaá súám àïí chúi  

Dêåy quaá súám àöëi vúái treã cuäng laâ möåt vêën àïì. Nïëu chaáu thûác dêåy 
luác 5-6 giúâ saáng trong khi caã nhaâ àang nguã trïn cuâng möåt giûúâng, 
thò nïn cho chaáu buá möåt chai nûúác hoùåc sûäa. Chaáu tûå buá, röìi tûå 
nguã laåi, tiïån cho caã nhaâ. Tuy nhiïn, viïåc buá sûäa seä dïî khiïën chaáu 
hoãng rùng nïn coá thïí thay sûäa bùçng dõch àöî hoùåc nûúác. Nhiïìu bêåc 
cha meå cho con möåt chai sûäa vaâo luác 4-5 giúâ röìi àïí noá tûå buá khi 
thûác dêåy. 

Nïëu chaáu àûúåc nghó töët, nïn taåo cho chaáu phaãn xaå “chai nûúác - 
thûác dêåy”. Luác àêìu, haäy cho beá sûäa, sau laâ dõch, cuöëi cuâng thay 
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dõch bùçng nûúác. Sau khi àaåt kïët quaã, haäy cho thïm chai naây vaâo 
nöi hoùåc giûúâng nguã. 

Nïëu chaáu khöng àûúåc nghó töët, phaãi cöë gùæng lêåp laåi möåt kiïíu nguã 
ngon giêëc. Buöíi saáng, böë meå khöng vaâo buöìng chaáu vaâ àïën caånh 
chaáu, trûúác khi chaáu thûác. 

Nïn kiïím soaát giúâ thûác bùçng caác kñch thñch, vñ duå nhû àöìng höì baáo 
thûác. Haäy àùåt chuöng àöìng höì reo vaâo giúâ maâ mònh muöën, khöng 
àïí chaáu thûác quaá súám. 

Phaãn ûáng khöng nguã hay thûác àïm 

Àöëi vúái treã khöng chõu nguã, phaãi khuyïën khñch chaáu ài nguã bùçng 
lúâi noái hoùåc taåo möåt phaãn xaå cho dïî nguã (tùæm, àoåc truyïån, hön, tûâ 
biïåt) röìi àùåt chaáu lïn giûúâng nguã. Moåi ngûúâi khöng àïën chúi, thùm. 
Chaáu thêëy mònh úã riïng, khöng ai àïën chúi caã, thò tûå rúi vaâo giêëc 
nguã dïî daâng. 

Nïëu chaáu coá tiïìn sûã khoá nguã vaâ thûác àïm, phaãi aáp duång kiïíu 
chöëng thûác àïm (dûát àiïím) nhû àaä noái úã trïn. Cêìn têåp caác thoái 
quen nguã töët, nhêët laâ vúái chaáu mïåt moãi maån tñnh vaâ coá röëi loaån 
giêëc nguã lêu daâi. 

Trong thûåc tïë, möåt söë gia àònh hay coá treã thûác àïm do àau buång (0-
6 thaáng), do moåc rùng (6-12 thaáng), do lo xa meå (12-24 thaáng), vaâ 
do hoaãng súå (36-48 thaáng). Cêìn xem kyä tûâng trûúâng húåp. 

Toám laåi: Thúâi gian naây, chaáu phaát triïín tñnh hay súå, hoùåc hoaãng súå 
ban àïm. Khi giêëc nguã ngaây àaä ruát xuöëng tûâ hai coân möåt, viïåc ñt 
nguã ngaây hay dêåy quaá súám seä dêîn àïën thiïëu nguã. Cêìn baão vïå giêëc 
nguã cho con, laâm àuã caác thuã tuåc khi nguã, coá lõch biïíu àaâng hoaâng, 
giûúâng khöng quaá röång, vaâ möi trûúâng phaãi yïn tônh. 
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CHÛÚNG 8: TREÃ 3-6 TUÖÍI 

ÚÃ lûáa tuöíi naây, treã thûúâng ài nguã vaâo khoaãng 7-9 giúâ töëi, túái 6 h30-
8 giúâ saáng thò thûác dêåy. Thúâi lûúång caác giêëc nguã ngaây giaãm dêìn, 
möåt söë ñt chaáu vêîn nguã ngùæn sau 5 tuöíi. Caác vêën àïì vïì giêëc nguã vaâ 
röëi loaån giêëc nguã thûúâng khöng phaát triïín nïëu trûúác àoá chaáu nguã 
töët. Nguyïn nhên chñnh gêy röëi loaån giêëc nguã úã lûáa tuöíi naây laâ böë 
meå eáp con àïën trûúâng mêîu giaáo hoùåc vaâo caác hoaåt àöång coá quy cuã 
khaác quaá súám. Treã bõ röëi loaån giêëc nguã chñnh laâ do thiïëu giêëc nguã 
ngaây vaâ hoaåt àöång nhiïìu. 

Thiïëu giêëc nguã ngaây laâ maäi maäi khöng theâm nguã trûa. Vò thïë, vaâo 
buöíi chiïìu treã rêët mïåt. Cha meå nïn cho con nguã àïm súám. Nïëu con 
àaä ài hoåc, haäy àïìn buâ nhûäng ngaây thiïëu nguã do hoaåt àöång nhiïìu 
cuãa chaáu bùçng caách cho nguã nhiïìu vaâo caác ngaây nghó lïî hay nghó 
cuöëi tuêìn. Möîi tuêìn, nïn cho chaáu nguã caã ngaây möåt vaâi lêìn.  

Giaãi quyïët röëi loaån giêëc nguã úã treã 3-6 tuöíi  

Nhûäng treã 3 tuöíi thûúâng khöng coá caác haânh vi thïí hiïån sûå giêån dûä 
nûäa. Treã hay súå boáng töëi, muöën taách khoãi meå nhûng khöng xa meå. 
Chuáng thûúâng goåi cha meå laåi nhiïìu lêìn àïí thïí hiïån tònh yïu 
thûúng cuãa mònh. Sau àêy laâ möåt söë vêën àïì trong giêëc nguã àïm vaâ 
nguã ngaây cuâng vúái lúâi khuyïn cuãa thêìy thuöëc: 

• Giêëc nguã àïm 

ÚÃ lûáa tuöíi naây, treã àaä biïët ài, biïët noái, bûúác àêìu taách khoãi meå, 
khùèng àõnh baãn thên. Trong khi meå eáp con vaâo kyã luêåt thò con laåi 
muöën àöåc lêåp. Nïëu khöng kheáo dung hoaâ mêu thuêîn naây thò treã 
rêët dïî mêët nguã àïm. 

Sûå chuá yá, quan têm quaá mûác cuãa cha meå khi con sùæp nguã cuäng gêy 
phaãn taác duång. Cha meå caâng “phúát lúâ” ài thò con caâng dïî nguã. Nïëu 
cha meå quaá sùn soác con, súå con ngaä, súå con chûa hiïíu thò treã caâng 
khoá nguã. Giûúâng nguã quaá to cuäng laâ möåt vêën dïì. Nïëu àùåt con 
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xuöëng giûúâng röång quaá, treã seä thêëy chöëng chïënh, vùæng veã, hoaãng 
súå khi sùæp ài nguã vaâ luác thûác dêåy, seä lo lùæng, súå haäi vö cúá, kïu khoác 
vaâ khöng daám nguã. 

Treã úã tuöíi naây thûúâng thñch caác àöì chúi àöång. Chuáng nhên caách 
hoaá àöì chúi, daåy àöì chúi nhûäng lúâi böë meå àaä daåy mònh, thñch bùæt 
chûúác vaâ bùæt chûúác rêët nhanh. Chùèng haån, treã coá thïí lêåt caái xe laâm 
con ngûåa, àùåt con buáp bï laâm hoåc troâ, coân mònh laâm böë meå hoùåc cö 
giaáo vúái nhûäng lúâi cùn dùån nhû ngûúâi lúán. Àoá laâ treã bùæt chûúác 
nhûäng lúâi cuãa böë meå. Nïëu trong nhûäng lúâi cuãa böë meå coá nhiïìu àiïìu 
laâm chaáu súå haäi thò giêëc nguã cuãa chaáu thûúâng bõ aãnh hûúãng. 

Trong möåt nghiïn cûáu vïì treã em 3 tuöíi úã Anh, caác nhaâ têm lyá hoåc 
nhêån thêëy úã lûáa tuöíi naây treã thûúâng: 

- Khoá nguã, hay àoâi cha meå phaãi coá mùåt lêu vúái mònh trïn giûúâng 
trûúác khi nguã. 

- Hay thûác àïm, ñt nhêët 3 lêìn/ tuêìn, möîi lêìn hún möåt giúâ. Treã cuäng 
coá thïí thûác röìi laåi nguã tiïëp úã giûúâng böë meå. 

Toám laåi, àêy laâ lûáa tuöíi múã àêìu giai àoaån tñch cûåc tòm hiïíu vïì thïë 
giúái xung quanh. Treã biïët noái vaâ suy nghô, nghôa laâ coá thïë giúái bïn 
trong, coá ham muöën tûå lêåp. Vò vêåy, treã seä taách rúâi meå vaâ thûúâng 
xaãy ra mêët nguã àïm. 

Àïí khùæc phuåc, phaãi coá lõch biïíu nguã hùçng tuêìn. Cha meå nïn vaåch 
muåc tiïu roä raâng, àõnh kyâ cho con, chùèng haån tuêìn naây con phaãi 
nguã úã giûúâng con, khöng laâm phiïìn cha meå ban àïm. 

Sau àoá, phaãi tòm vaâ xaác àõnh nguyïn nhên gêy röëi loaån giêëc nguã 
loaåi trûâ hoùåc thay thïë taåm thúâi theo phûúng phaáp “laâm giaãm dêìn”. 
Vñ duå: Àêìu tiïn, vaâo möîi töëi, cha àoåc chuyïån cho con nghe 15 phuát 
trûúác giúâ con nguã. Haäy àoåc àïìu cho àïën khi con lú mú thò àùåt noá 
vaâo giûúâng. Nhûäng ngaây sau, haäy ruát ngùæn thúâi gian thûåc hiïån thuã 
tuåc trïn cho àïën khi treã coá thïí nguã ngon. 

Theo möåt nghiïn cûáu khaác úã Anh, nhûäng treã phaãi thûác ñt nhêët möåt 
giúâ múái nguã àûúåc thûúâng thûác dêåy ñt nhêët 3 lêìn/àïm, möîi lêìn 20 
phuát, hoùåc ban àïm hay ài lang thang vaâo phoâng böë meå. Àïí khùæc 
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phuåc, cêìn phaãi vûâa àiïìu trõ con vûâa uöën nùæn böë meå theo nguyïn 
tùæc sau:  

- Giaãm dêìn sûå chuá yá cuãa böë meå àöëi vúái con. 

- Tùng dêìn haânh vi töët cuãa con. 

- Cho con ài nguã súám hún moåi ngaây. 

- Laâm àuã caác thuã tuåc nguã. 

Sau àoá, thêìy thuöëc ghi laåi kïët quaã àïí xaác àõnh haânh vi vaâ nguyïn 
nhên cuãa tûâng treã, àiïìu trõ riïng tûâng em coá triïåu chûáng têm lyá. 
Em naâo hûúãng ûáng thò höm sau phaãi àûúåc khen thûúãng ngay. Tiïëp 
àoá, ngûúâi meå xem laåi caác tiïën böå àaä àaåt àûúåc vaâ chó ra caách àiïìu trõ 
naâo laâ thñch húåp. Viïåc àiïìu trõ thûúâng phaãi lùåp laåi 4-5 lêìn, kïët quaã 
thaânh cöng lïn àïën 90%. 

• Giêëc nguã ngaây 

Nïëu con baån khöng chõu nguã ngaây, baån phaãi dûåa vaâo lõch biïíu nguã, 
thöëng kï nhûäng giai àoaån con thûác àïm, chöëng nguã àïí coá biïån 
phaáp khùæc phuåc. Phûúng phaáp àoá nhû sau:  

Bïë con vaâo giûúâng cuãa mònh, mùåc quêìn aáo vaâ laâm thuã tuåc nguã (coá 
thïí kïí chuyïån àïìu àïìu, döng daâi cho con nghe àïën khi nguã) röìi nguã 
cuâng vúái con. Viïåc naây phaãi laâm möåt caách ïm dõu, nheå nhaâng. Khi 
con nguã thêåt sûå, haäy bïë con laåi giûúâng cuãa noá. Trûúâng húåp con 
khöng nguã, thêåm chñ chöìm dêåy hoùåc ài loanh quanh thò phaãi àûa 
beá vaâo. Nïëu chaáu hûúãng ûáng, phaãi kõp thúâi khen thûúãng. 

Treã úã tuöíi tiïìn hoåc àûúâng thûúâng nguã töët, chó bõ röëi loaån giêëc nguã 
khi hoaåt àöång ngoaåi khoaá quaá nhiïìu, hoùåc do coá taác àöång cuãa bïånh 
dõ ûáng. Vò vêåy, phaãi töí chûác caác hoaåt àöång ban ngaây cho phuâ húåp 
vúái lûáa tuöíi. Àöëi vúái treã khöng nguã töët (thûúâng laâ do trûúác kia coá 
nhiïìu thoái quen nguã xêëu), khoá thay àöíi, cêìn phaãi huêën luyïån laåi 
cöng phu. Böë meå cêìn nghiïm chónh sûãa chûäa giêëc nguã naây cho con 
vò noá aãnh hûúãng àïën hoåc têåp. 
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CHÛÚNG 9: TREÃ LÚÁN 7-12 TUÖÍI VAÂ VÕ THAÂNH NIÏN 

ÚÃ lûáa tuöíi naây, treã ài hoåc vaâ hoåc nhiïìu, hay tham gia caác hoaåt 
àöång ngoaåi khoáa, hoåc baâi khuya, daå höåi, laâm viïåc nhaâ. ÚÃ tuöíi võ 
thaânh niïn, treã coân coá thïm caác vêën àïì nhû giúái tñnh, huát thuöëc, 
uöëng rûúåu... Àöëi vúái cha meå, thoái quen nguã töët vaâ giûä gòn sûác khoãe 
laåi ñt quan troång hún viïåc hoåc haânh vaâ trau döìi taâi nùng cho con. 
Nhûäng àiïìu naây coá thïí aãnh hûúãng xêëu àïën giêëc nguã. 

Tûâ 7 àïën 12 tuöíi  

Theo caác cuöåc àiïìu tra cuãa tiïën sô Weissbluth vaâ cuãa Àaåi hoåc 
Stanford (Myä), úã lûáa tuöíi naây, treã thûúâng nguã muöån hún vaâ ñt hún 
caác lûáa tuöíi trûúác. Phêìn lúán treã 12 tuöíi ài nguã trûúác hoùåc sau 9 giúâ 
töëi (thûúâng laâ trong khoaãng tûâ 7,30 àïën 10 giúâ). Töíng thúâi gian 
nguã khoaãng 9-12 giúâ. Nhòn chung, lûáa tuöíi trûúác dêåy thò cêìn 9h30-
10 giúâ nguã àïí duy trò sûå tónh taáo trong ngaây. Chuáng cêìn nguã àuã àïí 
àúä nguã gêåt ban ngaây vò hoaåt àöång nhiïìu. 

Nhiïìu bêåc cha meå than phiïìn rùçng con cuãa hoå bõ àau nhûác liïn tuåc 
maâ khöng roä nguyïn nhên, hoùåc do nhûäng nguyïn nhên nhû lo xa 
meå, lo cha meå boã nhau, súå bõ phaåt hay bõ tûâ chöëi vò möåt viïåc gò àoá, 
do nhûäng chuyïån xaãy ra trong lúáp hoåc vaâ ngoaâi xaä höåi… Tuy nhiïn, 
nöîi àau thûåc sûå cuãa lûáa tuöíi naây laâ cùng thùèng àêìu oác (nhûác àêìu) 
do hoåc nhiïìu, laâm nhiïìu, nguã ñt hay nguã thiïëu. Moåi xeát nghiïåm 
kiïím tra àïìu khöng tòm ra thûúng töín. Töët nhêët laâ khöng nïn xeát 
nghiïåm àïí traánh töën keám vaâ gêy lo lùæng thïm cho caác chaáu. 
Phûúng aán àiïìu trõ laâ cho treã nguã vaâ nghó ngúi cho àuã, nhêët laâ 
trong caác kyâ thi. 

Tuöíi võ thaânh niïn 

Caác cuöåc àiïìu tra vïì caác thoái quen nguã úã lûáa tuöíi 13-14 cho thêëy, 
treã caâng lúán, töíng lûúång nguã caâng keám. Nhiïìu treã 14-16 tuöíi rêët 
cêìn nguã vaâ coá nhu cêìu nguã àïí duy trò sûå tónh taáo ngaây höm sau. 
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Viïåc mêët nguã nhiïìu seä gêy tònh traång mïåt moãi quaá mûác, mêët tónh 
taáo, thiïëu sûác khoãe laâm viïåc. Cha meå cêìn nhúá rùçng khöng phaãi nhu 
cêìu nguã cuãa treã tùng lïn maâ chñnh aáp lûåc cuãa xaä höåi vaâ nhaâ trûúâng 
àaä laâm con thiïëu nguã. 

Theo möåt nghiïn cûáu trïn 600 sinh viïn tuöíi võ thaânh niïn úã Àaåi 
hoåc Stanford, coá 13% sinh viïn bõ thiïëu nguã maån tñnh do lo lùæng, 
cùng thùèng, do gùåp caác vêën àïì xaä höåi, gia àònh vaâ caá nhên. Tònh 
traång thiïëu nguã maån tñnh coá thïí do röëi loaån giêëc nguã vaâ sûå thay 
àöíi tñnh tònh chûa hiïíu caái naâo àïën trûúác. Hai nguyïn nhên naây 
àïìu bùæt nguöìn tûâ sûå thay àöíi nöåi tiïët úã tuöíi trûúãng thaânh. Theo caác 
nhaâ khoa hoåc thuöåc Àaåi hoåc Stanford, tònh traång röëi loaån giêëc nguã 
nghiïm troång vaâ maån tñnh àûúåc xaác àõnh dûåa trïn möåt trong 
nhûäng tiïu chuêín sau:  

- Phaãi mêët ñt nhêët 45 phuát múái nguã àûúåc trong ñt nhêët 3 àïm/tuêìn. 

- Thûác dêåy ñt nhêët möåt lêìn trong àïm, möîi lêìn ñt nhêët 30 phuát 
trong ñt nhêët 3 àïm/tuêìn. 

- Thûác dêåy ñt nhêët 3 lêìn trong möåt àïm, ñt nhêët 3 àïm/tuêìn. 

Àöëi vúái treã em trïn dûúái 10 tuöíi, ba kiïíu nguã noái trïn laâ nhûäng 
kiïíu nguã khöng bònh thûúâng. 

Höåi chûáng pha nguã muöån: 

Giêëc nguã con ngûúâi phuâ húåp vúái nhõp sinh hoåc baãn thên vaâ cuöåc 
söëng cuãa xaä höåi bïn ngoaâi. Àoá laâ sûå àöìng pha. Nhûng coá möåt söë treã 
võ thaânh niïn ài nguã rêët muöån. Treã coá thïí coi mònh laâ ngûúâi cuãa 
àïm, nghe roä tûâng tiïëng choá suãa, lúån kïu. Treã coá thïí coi sûå nguã 
muöån cuãa mònh laâ “bònh thûúâng”, vò hoåc àûúåc nhiïìu, thûác khuya 
maâ khöng phaãi duâng thuöëc. Kïët quaã laâ chaáu mêët khaã nùng nguã úã 
thúâi àiïím bònh thûúâng. Treã khoá nguã vaâ khoá duy trò giêëc nguã trûâ 
khi nguã thêåt muöån, coá thïí laâ 1, 2, hay 3 giúâ saáng. Chaáu muöën nguã 
súám cuäng khöng nguã àûúåc. Àoá laâ höåi chûáng lïåch pha, hay pha nguã 
muöån. 

Vaâo nhûäng ngaây nghó cuöëi tuêìn, nghó lïî, nghó heâ, chaáu thûúâng nguã 
muöån, vaâ àûúåc pheáp dêåy muöån àïí töíng thúâi lûúång nguã vêîn àaãm 
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baão bònh thûúâng. Nhûng nhûäng ngaây ài hoåc, chaáu luön phaãi tûå àêëu 
tranh àïí dêåy súám vaâ ài hoåc àuáng giúâ. Viïåc ài hoåc laåi trúã thaânh möåt 
gaánh nùång vúái chaáu, khiïën tñnh tònh chaáu trúã nïn phoáng tuáng, cau 
coá vò suöët thúâi gian ài hoåc, chaáu phaãi nguã ñt vaâ trúã thaânh ngûúâi 
thiïëu nguã maån tñnh. 

Theo tiïën sô Charles Czeisler, chuyïn gia thêìn kinh hoåc úã Boston 
(Myä), coá hai chïë vaâ hai àöång lûåc àiïìu khiïín nhu cêìu nguã: 

- Àöång lûåc 1: Àöìng höì sinh hoåc cú thïí. Cú chïë naây laâm ta buöìn nguã 
luác giûäa trûa, tónh taáo nhêët trûúác giúâ töëi, nguã say nhêët luác 5 giúâ 
saáng. 

- Àöång lûåc 2: Cú chïë tônh, nghôa laâ khi thûác caâng lêu, ta caâng buöìn 
nguã. 

Pha nguã muöån thûúâng sinh ra khi hai cú chïë naây khöng theo nhõp. 

Höåi chûáng Kleine-Levin: 

Àêy laâ möåt höåi chûáng maâ caác baác sô têm thêìn hay thêìn kinh rêët dïî 
bõ nhêìm. Nhûäng neát chñnh cuãa höåi chûáng laâ: 

- Nguã nhiïìu. 

- Ùn nhiïìu. 

- ÛÁc chïë tònh duåc. 

Nguyïn nhên cuãa bïånh chûa roä raâng nhûng coá thïí do röëi loaån giêëc 
nguã, do ùn uöëng vaâ möåt söë haânh vi khaác. 

Giaãi quyïët röëi loaån giêëc nguã úã lûáa tuöíi 7-12 vaâ võ thaânh 
niïn. 

Hai vêën àïì hay gùåp úã lûáa tuöíi naây laâ vaâo giêëc nguã vaâ duy trò lõch 
nguã. 

Vaâo giêëc nguã 

Muöën vaâo giêëc nguã töët, cêìn cöång taác vúái caác nhaâ nöåi khoa àïí hoåc 
caách thû giaän cho dïî nguã. Phûúng phaáp naây tûúng tûå nhû úã ngûúâi 
lúán. Sau àêy laâ möåt söë àiïím chñnh: 
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1. Thû giaän: Thû giaän laâ laâm mïìm cú bùæp, àïí cho thêìn kinh vaâ têm 
höìn thû thaái, thoaãi maái, àuöíi hïët nhûäng lo êu aám aãnh cho dïî nguã. 

2. Phaãn höìi sinh hoåc: Laâ cú chïë tûå phaãn höìi cuãa cú thïí sinh vêåt. 
Phaãn höìi sinh hoåc úã àêy têåp trung vaâo nhûäng kñch thñch nghe, 
nhòn (nghe nhaåc, àaâi, xem tivi...) laâm cho cú bùæp chuâng ra, dïî nguã. 

3. Tûå kyã aám thõ: Laâ baãn thên tûå gúåi lïn möåt yá nghô vaâ mong muöën 
thûåc hiïån möåt haânh vi naâo àoá, trong trûúâng húåp naây laâ laâm cho dïî 
nguã. AÁm thõ laâ möåt thao taác têm lyá bònh thûúâng. Ngûúâi aáp duång do 
caãm xuác maånh hoùåc theo gûúng ngûúâi khaác maâ thiu thiu nguã. Tûå 
kyã aám thõ sinh ra thû giaän, laâm mêët ài caãm giaác nùång vaâ êëm cuãa 
chi, dïî nguã. 

4. Taåo yá àöì àaão ngûúåc: Khi cöë gùæng àïí nguã, con ngûúâi coá thïí taåo ra 
möåt voâng luêín quêín nguã - thûác, thûác - nguã. Coá thïí phaá vúä voâng 
luêín quêín naây bùçng caách têåp trung suy nghô vïì möåt àiïìu gò àoá. 
Nhû vêåy, ngûúâi bïånh quïn ài caái aám aãnh tûâ àêìu àïí vaâo giêëc nguã 
möåt caách dïî daâng. 

5. Thû giaän têm niïåm: Khi nùçm nguã, àïí dïî nguã, nïn têåp trung têm 
niïåm vaâo möåt àiïìu naâo àoá, nhû quyïët têm nùçm nguã, thúã àïìu, lêím 
bêím möåt cêu chûä nhùçm laâm cú bùæp thû giaän, thúã àïìu, têåp trung 
vaâo giêëc nguã. 

6. Kiïím soaát kñch thñch: Viïåc taåo ra möåt kñch thñch naâo àoá lêu seä 
khiïën cú thïí khöng chuá yá nûäa, nhúâ àoá giêëc nguã àïën dïî daâng hún. 
Chùèng haån nhû nùçm lêu trïn giûúâng xem ti vi, àoåc saách röìi nguã. 

7. Kiïím soaát thúâi gian: Xêy dûång möåt lõch nguã laânh maånh vaâ àiïìu 
hoâa, àaánh giaá thúâi gian nguã àïí nhanh choáng ài vaâo giêëc nguã. 

Richard R. Bootzin (Àaåi hoåc Northwestern, Myä) àaä phöëi húåp caác 
yïëu töë vïì kiïím soaát kñch thñch vaâ kiïím soaát thúâi gian theo caách 
sau: 

Kiïím soaát - kñch thñch: 

1. Chó àïí cho treã nùçm trïn giûúâng àïí nguã. 
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2. Chó duâng giûúâng cho viïåc nguã, khöng duâng cho viïåc khaác nhû 
àoåc saách, xem tivi, ùn. 

3. Nïëu khöng nguã àûúåc thò cho treã àûáng dêåy sang phoâng khaác. 
Nhûng treã chó úã àêy nïëu baån muöën vaâ phaãi quay laåi phoâng coá 
giûúâng àïí nguã ngay. Nïëu khöng nguã àûúåc, phaãi ra khoãi giûúâng. 
Nïn nhúá muåc àñch cuãa taác giaã laâ liïn kïët “giûúâng” vúái “nguã möåt 
caách nhanh choáng”. Nïëu nùçm trong 10 phuát maâ khöng nguã àûúåc 
thò khöng theo hûúáng dêîn naây. 

4. Nïëu vêîn khöng nguã, laâm laåi bûúác 3. Laâm laåi nhiïìu lêìn nïëu cêìn 
thiïët. 

5. Möîi buöíi saáng, àaánh thûác treã vaâ bùæt àûáng dêåy, bêët kïí trong àïm 
chaáu nguã àûúåc bao lêu. 

6. Khöng cho nguã trûa. 

Nïëu hûúáng dêîn naây khöng giuáp àûúåc gò, baån nïn cho chaáu theo 
möåt chûúng trònh luyïån têåp thïí thao, tùng cûúâng sûác khoãe. Nïëu 
vêîn con baån vêîn khoá nguã, quaá mïåt moãi, khöng ham thñch hoaåt 
àöång ngoaåi khoáa, haäy tûå hoãi xem chaáu coá bõ ûác chïë, trêìm caãm 
khöng (vò möåt söë treã em hay bõ höåi chûáng naây), nïëu coá, phaãi tham 
khaão yá kiïën cuãa thêìy thuöëc vaâ caác trung têm y tïë. 

Duy trò lõch nguã  

Möåt söë treã em hay bõ pha nguã muöån, möåt chûáng thûúâng gùåp úã lûáa 
tuöíi naây. Caác em khoá nguã theo giúâ thöng thûúâng, nhûng dïî nguã 
vaâo khoaãng giûäa àïm. Ngaây nghó thò khöng sao, nhûng ngaây ài hoåc 
thò treã seä thiïëu nguã, mïåt moãi. 

Àïí khùæc phuåc, phaãi duâng phûúng phaáp “thúâi àiïìu trõ”. Vñ duå, nïëu 
treã dïî nguã vaâo 2 giúâ saáng, thêìy thuöëc bùæt chaáu nguã trûúác 5 giúâ 
saáng, nïëu treã thûác dêåy laåi cho pheáp nguã tiïëp theo giêëc nguã tûå 
nhiïn. Höm sau, cho giêëc nguã bùæt àêìu 8 giúâ saáng. Höm tiïëp theo, 
giêëc nguã bùæt àêìu 11 giúâ saáng. Sau àoá, giêëc nguã laåi bùæt àêìu luác 2 giúâ 
chiïìu, 5 giúâ chiïìu, 8 giúâ töëi, 11 giúâ àïm. Luác naây, haäy vùån laåi àöìng 
höì, bùæt chaáu nguã vaâo 11 giúâ àïm nhû moåi ngûúâi. Toám laåi, haäy cho 
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chaáu nguã chêåm laåi 3 giúâ möîi chu kyâ. Nïn aáp duång phûúng phaáp 
naây khi treã nghó heâ. 

Thuöëc vaâ chïë àöå ùn àöëi vúái giêëc nguã  

- Thuöëc: Thuöëc khöng giaãi quyïët àûúåc röëi loaån giêëc nguã. Caác thuöëc 
thûúâng duâng nhû Diphenylhydramin (biïåt dûúåc laâ Benylin, 
Benadryl) vaâ möåt söë thuöëc khaáng histamin chó gêy nguã ngùæn haån, 
taåm thúâi. Mùåt khaác, chuáng laåi laâm treã keám tónh taáo vaâ nïëu duâng 
nhiïìu seä gêy mêët nguã thïm. Thuöëc gêy nguã phenobarbital gêy röëi 
loaån giêëc nguã, laâm treã trúã nïn caáu kónh, dïî bõ kñch thñch. 

Töët nhêët laâ haäy têåp nguã maâ khöng duâng thuöëc. Nïëu coá, haäy duâng 
loaåi rêët nheå, ngùæn ngaây, hoùåc duâng thuöëc dõ ûáng trong trûúâng húåp 
coá dõ ûáng, vaâ phaãi tham khaão yá kiïën cuãa caác nhaâ chuyïn mön. 

- Chïë àöå ùn: Viïåc thay àöíi chïë àöå ùn, ùn nhiïìu chêët böåt, axit amin, 
tryptophan cuäng giuáp cho nguã töët. Möåt nghiïn cûáu cho thêëy treã em 
duâng nhiïìu tryptophan thò giêëc nguã ïm dõu (àöìng thò) àïën súám hún 
20 phuát, giêëc nguã hoaåt àöång (àaão ngûúåc) súám hún 14 phuát, nhûng 
töíng thúâi lûúång nguã khöng thay àöíi. Nïn cho con treã ùn nhiïìu 
tryptophan àïí chuáng khöng bõ nguã daâi hún. Chêët böåt vaâ axit amin 
úã ngûúâi lúán coá khaác nhau vïì giúái vaâ tuöíi nhûng úã treã em chûa coá 
taâi liïåu naâo nïu roä. Khöng nïn duâng nhiïìu àûúâng vò chêët naây seä 
laâm treã em quaá hiïëu àöång. 

Nïn nhúá úã tuöíi àïën trûúâng, treã hay mêët nguã vò lo àiïím, lo thaânh 
tñch caác mùåt trong lúáp. Nïëu quaá lo, khöng nguã ngon, treã cuäng dïî bõ 
mêët nguã. 

Toám laåi, viïåc treã bõ röëi loaån giêëc nguã úã tuöíi tiïìn hoåc àûúâng thûúâng 
laâ do bõ eáp hoåc súám, thiïëu giêëc nguã ngùæn ban ngaây, hoùåc do böë meå 
quaá quan têm. ÚÃ tuöíi ài hoåc, röëi loaån giêëc nguã thûúâng laâ do thiïëu 
nguã maån tñnh. Thuöëc chó coá taác duång ngùæn haån vaâ taåm thúâi. Vïì lêu 
daâi, cêìn xêy dûång cho con thoái quen nguã töët. 

Caác vêën àïì bêët thûúâng 

Nhûäng hiïån tûúång bêët thûúâng cuãa giêëc nguã  
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Nhûäng hiïån tûúång bêët thûúâng cuãa giêëc nguã (thûúâng gùåp nhêët laâ 
möång du, mú nguã, hoaãng súå ban àïm) coá thïí xaãy ra úã bêët cûá lûáa 
tuöíi naâo, nhûng hay xuêët hiïån úã nhûäng treã khöng coá lõch biïíu nguã 
àiïìu àöå. Tuy nhiïn, chuáng seä qua khoãi, khöng àïí laåi di chûáng hay 
tai haåi cho baãn thên vaâ gia àònh. Nhûng nïëu treã bõ ngaáy maån tñnh 
vaâ trêìm troång, hoùåc mùæc caác bïånh dõ ûáng lêu ngaây vaâ khöng àûúåc 
chûäa chaåy kõp thúâi thò sûác khoãe seä bõ aãnh hûúãng. 

Sau àêy xin noái vïì möåt söë hiïån tûúång bêët thûúâng: 

1. Möång du 

Chûáng naây coân goåi laâ miïn haânh, nghôa laâ ài khi àang nguã. Möång 
du thûúâng xuêët hiïån úã treã 6-16 tuöíi, khoaãng 3-12 lêìn möîi nùm. 
Theo möåt thöëng kï, khoaãng 5-10% treã coá möång du trong giêëc nguã 
möåt hoùåc hai lêìn trong nùm. Möång du bùæt àêìu coá úã dûúái 10 tuöíi vaâ 
chêëm dûát vaâo khoaãng 15 tuöíi, thûúâng khöng khöng coá tñnh bïånh 
lyá. 

Möång du thûúâng xuêët hiïån trong 2-3 giúâ àêìu cuãa giêëc nguã àïm. 
Baãn thên möång du coá thïí keáo daâi àïën 30 phuát. Àêy laâ möåt traång 
thaái yá thûác biïën àöíi, trong àoá hiïån tûúång nguã vaâ thûác kïët húåp 
nhau. Khi àang nguã, treã ngöìi dêåy ra khoãi giûúâng vaâ ài laåi. Nhêån 
thûác, tñnh phaãn ûáng vaâ kyä nùng vêån àöång àûúåc thïí hiïån úã mûác àöå 
thêëp. Chaáu khöng nhûäng ài laåi trong phoâng maâ coân coá thïí ài ra 
khoãi nhaâ, röìi im lùång tûå mònh (hoùåc böë meå àûa dêîn) trúã laåi giûúâng, 
sau àoá nùçm vêåt ra nguã tiïëp. Saáng höm sau thûác dêåy, chaáu khöng 
nhúá laåi sûå kiïån êëy. Möång du cuäng coá thïí xaãy ra àöìng thúâi vúái söët, 
laâm böë meå lo súå. Trong luác möång du, chaáu coá böå mùåt ngêy daåi, lú 
àaäng, coá thïí vui, cûã àöång khöng muåc àñch, khoá àaáp ûáng vúái ngûúâi 
khaác nïn phaãi rêët khoá khùn múái thûác tónh chaáu àûúåc. Chaáu coá thïí 
vûâa ài vûâa ùn, vûâa mùåc aáo quêìn, hoùåc múã cûãa, nhûng nhû ngûúâi luá 
lêîn, mêët àõnh hûúáng, khöng hiïíu viïåc mònh laâm. 

Vïì àiïìu trõ, chó cêìn giûä cho an toaân laâ àuã, àïì phoâng viïåc chaáu bõ 
vêëp ngaä khi ra khoãi giûúâng, khoãi nhaâ, xuöëng cêìu thang. Trong khi 
chaáu nguã, khöng nïn àïí duång cuå nguy hiïím doåc àûúâng ài, khöng 
nïn àïí àöì chúi, duång cuå ùn... trïn hoùåc quanh giûúâng. Khi chaáu bõ 
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möång du, nïn kheáo leáo, nheå nhaâng àaánh thûác chaáu, hoùåc dêîn chaáu 
vïì giûúâng nguã laåi, khöng gêy chêën àöång maånh laâm chaáu giêåt mònh. 

2. Mú nguã  

Mú nguã rêët thûúâng gùåp úã treã em. Ngûúâi chêu Êu cho rùçng àoá 
khöng phaãi laâ hiïån tûúång töët àeåp, vò ngûúâi mú nguã seä “phun” ra 
hïët nhûäng àiïìu àaä gùåp ban ngaây. Hònh nhû ngûúâi mú nguã tûå noái 
vúái chñnh mònh, traã lúâi nhaát gûâng nhûäng cêu hoãi. Treã em thûúâng 
chó lùåp laåi vaâi chûä giaãn àún nhû “ài xuöëng”, “khöng coân nûäa”... nhû 
àang nhúá laåi nhûäng viïåc quan troång gùåp ban ngaây. 

Mú nguã hay xaãy ra úã lûáa tuöíi 3-10 tuöíi. Theo möåt thöëng kï, coá àïën 
50% treã mú nguã möåt lêìn trong nùm. Mú nguã hay kïët húåp vúái möång 
du vaâ thûúâng gùåp úã treã nam. Tuy nhiïn, möåt söë ñt nghiïn cûáu khaác 
khöng thêëy coá sûå kïët húåp naây. 

3. Hoaãng súå khi nguã  

Chûáng naây coân goåi laâ hoaãng súå ban àïm. Àêy laâ nhûäng cún hoaãng 
súå, lo haäi töåt àöå vïì ban àïm, kïët húåp vúái kïu theát, giaäy àaåp, vêån 
àöång maånh, hoaåt àöång cuãa thêìn kinh tûå àöång tùng cao. 

Àûáa treã àang nguã, böîng vuâng dêåy kïu khoác, laâm böë meå phaãi àöí xö 
laåi ngay. Chaáu múã mùæt to, nhòn trûâng trûâng möåt luác múái àõnh hònh 
àûúåc, möì höi àêìm àòa, tim àêåp thònh thõch. Sau 5 àïën 10 phuát, sûå 
súå haäi múái dêìn dêìn dõu ài. 

Hoaãng súå ban àïm hay xaãy ra úã 1/3 àêìu giêëc nguã. Noá cuäng laâ hiïån 
tûúång cuãa giêëc nguã liïn quan àïën möång du, mú nguã, khöng phaãi laâ 
giêëc mú, caâng khöng phaãi laâ aác möång. Hoaãng súå ban àïm vaâ möång 
du coá chung tñnh chêët sinh lyá, bïånh lyá vaâ lêm saâng, thûúâng bõ úã lûáa 
tuöíi 4-12, khöng kïët húåp vúái caãm xuác vaâ nhên caách. Nhûng hiïån 
tûúång naây thûúâng xaãy ra khi kiïíu nguã bõ giaán àoaån, nghôa laâ khi ài 
du lõch àûúâng daâi, nghó heâ, nghó àöng, khi ài thùm viïëng ngûúâi 
thên nhiïìu. Hoaãng súå ban àïm thûúâng taái diïîn, hay kïët húåp vúái 
lõch biïíu nguã thêët thûúâng, chó cêìn àiïìu trõ bùçng nguã àuã laâ khoãi 
bïånh. 
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Khi chêín àoaán hoaãng súå ban àïm, cêìn phên biïåt vúái aác möång. 
Hoaãng súå ban àïm laâ súå haäi, kïu theát, xaãy ra úã 1/3 àêìu giêëc nguã, 
khöng cêìn ngûúâi ngoaâi taác àöång vaâo, coá giaäy giuåa vaâ tùng kñch 
thñch cuãa thêìn kinh thûåc vêåt. Vïì àiïìu trõ thò khöng cêìn duâng thuöëc 
hay nhûäng phûúng phaáp têm lyá, khöng cêìn laâm xeát nghiïåm phûác 
taåp, chó cêìn nguã àuã, nguã àuáng giúâ, àaãm baão lõch biïíu nguã laâ khoãi. 

4. Boáng àeâ (hay aác möång) 

AÁc möång laâ nhûäng giêëc mú àêìy lo êu vaâ súå haäi, caác em nhúá laåi rêët 
chi tiïët nöåi dung giêëc mú. Nhûäng giêëc mú thûúâng cûåc kyâ phong 
phuá vaâ liïn quan túái sûå àe doåa cuöåc söëng, àïën sûå an toaân hoùåc giaá 
trõ baãn thên. Trong cún àiïín hònh, treã coá röëi loaån thêìn kinh thûåc 
vêåt mûác àöå vûâa, nhûng khöng kïu theát hoùåc vêån àöång cú thïí. Vaâo 
luác thûác giêëc, caác em nhanh choáng trúã nïn nhanh nheån vaâ àõnh 
hûúáng àûúåc. Treã coá thïí tiïëp xuác vúái nhûäng ngûúâi khaác, kïí laåi chi 
tiïët caãm nhêån giêëc mú ngay luác àoá vaâ saáng höm sau. 

AÁc möång úã treã em thûúâng khöng coá röëi loaån têm lyá kïët húåp. Traái 
laåi, úã ngûúâi lúán, aác möång thûúâng coá röëi loaån têm lyá roä rïåt, hoùåc 
dûúái daång möåt röëi loaån nhên caách do sûã duång thuöëc hûúáng thêìn 
(nhû benzodiazepin, thuöëc chöëng trêìm caãm 3 voâng…), cai thuöëc àöåt 
ngöåt hoùåc duâng thuöëc an thêìn. 

Trong dên gian, úã Anh cuäng nhû úã Viïåt Nam, aác möång thûúâng 
àûúåc goåi laâ boáng àeâ vò trong mú, ngûúâi ta “thêëy möåt con ma quyã 
naâo àêëy àuöíi ngûúâi, röìi àeâ lïn ngûúâi khi àang nguã, gêy ngheåt thúã, 
giaäy giuåa”. Goåi laâ boáng àeâ vò ngûúâi nguã caãm thêëy bõ ngheåt thúã, tùæc 
cöí, bõ boáp cöí, sa bêîy, dòm xuöëng nûúác, chön söëng… dêîn àïën kïu uá úá, 
giaäy giuåa. Hiïån tûúång naây thûúâng xaãy ra khi nùçm ngûãa, coá ngûúâi 
vöî vai àaánh thûác múái dêåy. Khi dêåy, ngûúâi àoá nhúá laåi chi tiïët giêëc 
mú. 

Àùåc àiïím cuãa aác möång laâ hay xaãy ra úã 1/3 cuöëi giêëc nguã àïm, khi 
àang sêu, nïn dïî phên biïåt vúái möång du vaâ hoaãng súå ban àïm (hay 
úã 1/3 àêìu giêëc nguã). Nïëu coá aác möång thò khi thûác dêåy seä nhúá laåi 
àûúåc chi tiïët, coân khi coá möång du hay hoaãng súå ban àïm thò khöng 
thïí nhúá àûúåc gò caã vò àoá laâ röëi loaån caãnh giúái. Àöëi vúái aác möång, phaãi 
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àaánh thûác múái tónh, coân ngûúâi möång du vaâ hoaãng súå ban àïm thò 
tûå tónh. 

Theo möåt thöëng kï, söë hoåc sinh coá boáng àeâ möåt lêìn trong thaáng laâ 
30%. Ngûúâi lúán bõ boáng àeâ nhiïìu lêìn (trïn 2 lêìn/tuêìn) seä coá röëi 
loaån giêëc nguã göìm thûác àïm, khoá nguã, thúâi lûúång nguã ñt, mïåt moãi, 
lo êu. Treã em cuäng vêåy. Àöëi vúái treã hay bõ boáng àeâ, cha meå nïn 
àaánh thûác chaáu dêåy, öm hön vaâ êu yïëm chaáu, àiïìu àoá töët hún laâ 
chó àaánh thûác àún thuêìn. Khöng cêìn duâng thuöëc. 

Toám laåi, aác möång laâ giêëc mú àêìy súå haäi. Sau giêëc mú êëy, treã coá thïí 
nhúá laåi chi tiïët vaâ khöng kïu theát nhû hoaãng súå ban àïm, khöng tûå 
ài nhû möång du. Treã coá caãm giaác nhû bõ àeâ ngaåt thúã, caâng giaäy 
giuåa caâng bõ àeâ, àûúåc àaánh thûác laâ tónh ngay. Treã em bõ boáng àeâ 
thûúâng do caãm xuác, ngûúâi lúán coá thïí coá röëi loaån têm lyá. 

5. Nguã nghiïën rùng 

Nghiïën rùng khi nguã laâ hiïån tûúång hay gùåp úã treã con. Theo söë liïåu 
cuãa Àaåi hoåc Chicago (Myä), coá 15% söë hoåc sinh Chicago coá nghiïën 
rùng khi nguã. ÚÃ lûáa tuöíi 3-7, tyã lïå naây laâ 11%, lûáa tuöíi 8-12 laâ 6%, 
coân lûáa tuöíi 13-17 laâ: 2%. Treã khöng coá nghiïën rùng trong giêëc mú 
hay aác möång. Nghiïën rùng cuäng khöng ài àöi vúái röëi loaån caãm xuác 
hay nhên caách nïn khöng cêìn àiïìu trõ. Nghiïën rùng laâ möåt têåt 
laânh tñnh, thûúâng seä hïët khi treã lúán lïn. 

6. Cún nguã thoaáng qua 

Àêy laâ möåt bïånh, àûúåc Gelineau (Phaáp) mö taã lêìn àêìu tiïn vaâo 
nùm 1880, bao göìm caác triïåu chûáng sau: Ngûúâi bïånh àang laâm 
viïåc, àoåc saách, xem tivi, ùn..., böîng nhiïn cún nguã êåp àïën khiïën hoå 
khöng cûúäng àûúåc. Ngûúâi bïånh phaãi nguã thiïëp ài trong vaâi chuåc 
phuát, röìi tûå tónh dêåy thoaãi maái. Ngûúâi bõ nùång coá thïí bõ vaâi 
cún/ngaây, nheå thò vaâi ngaây möåt cún. Àiïån naäo àöì khöng thïí hiïån 
möåt biïën àöíi naâo. Àöëi vúái treã em, nïëu úã thïí nheå, treã chó rúi vaâo 
traång thaái mú maâng quaá mûác; úã thïí nùång, treã coá thïí nguã khi àang 
noái chuyïån. 
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Cún nguã thoaáng qua ñt gùåp úã treã dûúái 10 tuöíi. ÚÃ treã lúán, bïånh naây 
thûúâng bõ nhêìm vúái sûå “mêët têåp trung”, “thiïëu chuá yá”. Cêìn phên 
biïåt cún nguã thoaáng qua vúái caác hiïån tûúång sau: 

- Cún mêët trûúng lûåc: Thûúâng coá trong 60% cún nguã thoaáng qua. 
Treã böîng nhiïn mêët kiïím soaát trûúng lûåc trong phuát chöëc (àang 
àûáng thò khuyåu hai chên, àang ùn rúi àuäa, àang viïët rúi buát…) röìi 
laåi bònh thûúâng ngay. Àiïån naäo àöì bònh thûúâng. Àïí àiïìu trõ, chó 
nïn duâng caác thuöëc kñch thñch hïå thêìn kinh nhû epheádrine vaâ 
ampheátamin. 

- Liïåt khi nguã: Laâ caãm giaác khöng cûã àöång àûúåc tay chên khi àang 
nguã. Cún liïåt xaãy ra trong thúâi gian rêët ngùæn (khoaãng vaâi phuát), 
khi múái ài nguã hoùåc múái thûác dêåy. Bïånh nhên khöng noái àûúåc, lo 
êu, hoaãng súå, caâng vuâng dêåy caâng vö hiïåu. Nïëu coá ngûúâi vöî nheå 
vaâo ngûúâi, bïånh nhên seä thò tónh dêåy vaâ trúã laåi bònh thûúâng. Nïëu 
khöng, cún cuäng tûå hïët. Àêy laâ hiïån tûúång hay gùåp trong cún nguã 
thoaáng qua, coá ngûúâi bõ vaâi cún/nùm. 

- AÃo giaác khi nguã: Cún thûúâng xaãy àïën khi múái nguã hoùåc àang nguã. 
Ngûúâi bïånh coá nhûäng aão giaác coá maâu sùæc, êm thanh, dïî chõu hoùåc 
khoá chõu, thêëy hònh aão quaá lúán hoùåc nhoã tñ xñu. Nïëu coá möåt kñch 
thñch, ngûúâi bïånh tónh laåi ngay. 

7. Khoá thúã khi nguã  

Chûáng naây coá 2 hiïån tûúång àiïín hònh laâ ngaáy vaâ dõ ûáng. 

• Ngaáy  

Möåt nghiïn cûáu cuãa Myä vïì têåt ngaáy úã treã, àûúåc tiïën haânh trïn 8 
bïånh nhi cho thêëy:  

- 5/8 em coá giêëc nguã khöng töët, dêîn àïën buöìn nguã quaá mûác ban 
ngaây. 

- 7/8 em hay bõ àaái dêìm, mùåc duâ gia àònh àaä hûúáng dêîn ài àaái 
trûúác khi nguã. 

- 5/8 em coá hiïåu suêët hoåc têåp thêëp, àau àêìu buöíi saáng. 



ÀÏÍ TREÃ EM COÁ GIÊËC NGUÃ NGON 55 

Ngoaâi ra, caác em coân coá möåt söë biïíu hiïån khaác nhû tñnh tònh vaâ 
hiïåu suêët laâm viïåc thay àöíi, suåt cên, röëi loaån caãm xuác, röëi loaån giêëc 
nguã, tröën traánh giúâ nguã, khaáng cûå laåi khi àïën giúâ nguã. 

Chûáng ngaáy laâ do viïm haånh nhên maån tñnh gêy ra. Àoá laâ caác 
tuyïën baåch huyïët nùçm raãi raác úã nhûäng võ trñ nhêët àõnh trong hoång 
cuãa chuáng ta. Haånh nhên hêìu chñnh laâ V.A, nùçm úã hêìu muäi, haånh 
nhên vöi nùçm quanh löî voâi Eustache thöng ra tai, haånh nhên 
khêíu caái nùçm trong hoång (amiàan), vaâ haånh nhên àaáy lûúäi nùçm 
sau chûä V lûúäi. 

Böën haånh nhên naây laâm thaânh möåt vaânh àai ngùn chùån sûå nhiïîm 
khuêín vaâo hoång, goåi laâ voâng Vandaye. Hai haånh nhên hay bõ viïm 
nhêët laâ V.A vaâ amiàan. Chuáng sûng to, àeâ vaâo hêìu hoång, laâm caác 
em ngaáy, lêu ngaây dêîn àïën röëi loaån giêëc nguã. Nïëu amiàan vaâ VA 
quaá to, ngoaâi ngaáy ra coân gêy khoá thúã khi nguã, viïm phïë quaãn, 
viïm tai, viïm xoang... cêìn phaãi chûäa súám. 

Nïëu têåt ngaáy trúã thaânh maån tñnh, treã seä khöng nguã àûúåc nhiïìu vaâ 
bõ thiïëu nguã. Möåt nghiïn cûáu úã Myä vïì treã em 4 tuöíi nguã ngaáy cho 
thêëy, thúâi lûúång nguã àïm cuãa chuáng chó coá 8h30, trong khi úã treã 
bònh thûúâng laâ 10h15. Àöëi vúái treã 6 tuöíi, thúâi lûúång nguã cuãa treã 
ngaáy chó giaãm nûãa giúâ, nhûng chuáng khoá nguã vaâ nguã muöån hún. 
Treã hay thúã bùçng miïång, quaá hiïëu àöång, khoaãng chuá yá ngùæn, hoåc 
keám. 

• Dõ ûáng 

Treã bõ dõ ûáng coá thïí coá nhûäng biïíu hiïån sau:  

- Ngûâng thúã khi nguã 

- Nguã giaäy àaåp nhiïìu. 

- Chaãy muäi maån tñnh. 

- Thúã bùçng miïång khi thûác. 

- Hay caãm laånh hún caác em khaác 

- Hay nön vaâ buöìn nön. 

- Khoá nuöët, nuöët vûúáng. 
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- Ra möì höi khi nguã. 

- Nghe keám. 

- Nguã ngaây nhiïìu. 

- Ùn keám ngon. 

- Mùæc bïånh viïm tai giûäa thûúâng xuyïn. 

Xaác àõnh, tòm nguyïn nhên vaâ giaãi quyïët röëi loaån giêëc nguã 

Trûúác hïët, phaãi chêín àoaán laâ em beá coá röëi loaån giêëc nguã, sau àoá 
tòm nguyïn nhên gêy ra vaâ caách giaãi quyïët nguyïn nhên àoá. 

Treã àûúåc xaác àõnh laâ coá röëi loaån giêëc nguã khi khöng àuã 4 yïëu töë: 
Thúâi lûúång nguã, giêëc nguã ngùæn, caác yïëu töë duy trò vaâ lõch biïíu nguã. 
Röëi loaån giêëc nguã coá thïí kïët húåp vúái caác triïåu chûáng nhû: khoá têåp 
trung, hoåc keám, nguã ngaây nhiïìu, haânh vi quaá hiïëu àöång. 

Nguyïn nhên: 

- Cún mêët trûúng lûåc: Cha meå cêìn chuá yá xem caác em coá beáo phò 
khöng, coá cún nguã thoaáng qua hay cún mêët trûúng lûåc khöng. Khi 
cêìn, phaãi ào chûác nùng phöíi, X-quang, chuåp cùæt lúáp. 

- Dõ ûáng: Cêìn loaåi boã dõ nguyïn. 

- Caác nguyïn nhên ngoaåi khoa: Viïm V.A, amiàan (phaãi cùæt boã), 
lïåch vaách ngùn muäi (phaãi phêîu thuêåt), cún khoá thúã cêëp (coá khi 
phaãi múã khñ quaãn). 

Àïí àïì phoâng röëi loaån giêëc nguã, haäy thûåc hiïån caác biïån phaáp phoâng 
bïånh nhû: chöëng nhiïîm truâng, chöëng êím, chöëng dõ nguyïn trong 
thûác ùn vaâ khñ thúã, hoùåc duâng thuöëc phoâng lêu daâi, giaãm troång 
lûúång cú thïí... 

Kïët quaã chûäa bïånh 

Nïëu àûúâng thúã khi nguã àûúåc phuåc höìi, caác hiïån tûúång ngaáy to, nguã 
ngaáy nhiïìu, àau àêìu buöíi saáng vaâ caác vêën àïì khaác seä giaãm. Kiïíu 
nguã vaâ àiïån naäo àöì seä trúã laåi bònh thûúâng. Coá nhûäng em 13 thaáng 
tuöíi chó beá bùçng em beá 11 thaáng, nhûng sau khi möí àûúåc 5 thaáng 
àaä phaát triïín bùçng nhûäng em cuâng tuöíi. Ngoaâi ra, sau khi khoãi 
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bïånh, caác röëi loaån do thiïëu nguã (aãnh hûúãng trûåc tiïëp àïën hoåc têåp, 
phaát triïín vaâ haânh vi) seä hïët. 

Ngûúåc laåi, nïëu caác triïåu chûáng keáo daâi, cêìn phaãi xem xeát caác yïëu töë 
di truyïìn, thoái quen xêëu cuãa gia àònh vaâ xaä höåi, caác stress; cêìn nhúâ 
caác nhaâ chuyïn mön theo doäi. 
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CHÛÚNG 11: NHÛÄNG VÊËN ÀÏÌ CÊÌN CHUÁ YÁ 

Coá möåt söë vêën àïì coá thïí aãnh hûúãng àïën giêëc nguã cuãa treã nhû 
chuyïín nhaâ, ài nghó hay du lõch daâi ngaây, con öëm hay bõ chêën 
thûúng... Nïëu khöng hiïíu vaâ chuã àöång giaãi quyïët, sûå röëi loaån giêëc 
nguã coá thïí trúã thaânh maån tñnh, rêët khoá chûäa. 

1. Chuyïín nhaâ 

Khi múái chuyïín nhaâ, do laå chöî, treã thûúâng lo lùæng, khöng nguã yïn, 
moãi mïåt, huyïët aáp tùng, súå sïåt. Cêìn phaãi àöång viïn, laâm treã quen 
dêìn vúái möi trûúâng àïí nguã yïn. 

Nïëu treã dûúái 1 tuöíi, chuáng coá thïí thay àöíi kiïíu nguã vaâ thûác àïm. 
Nhûng nïëu trûúác àoá chaáu nguã bònh thûúâng thò chó sau vaâi ngaây laâ 
öín, chaáu laåi nguã laåi nhû cuä. 

Nïëu treã àaä àûúåc vaâi tuöíi, sûå höìi phuåc giêëc nguã seä chêåm hún. Chaáu 
khoá nguã, hay thûác àïm, ban ngaây khöng chúåp mùæt. Cêìn àöång viïn, 
laâm cho chaáu khöng hoaãng súå núi úã múái bùçng caách àûa sang haâng 
xoám laâm quen, dêîn ài daåo xung quanh, xem nhûäng caãnh àeåp nhùçm 
giuáp chaáu yïu thñch nhaâ múái. Ban àïm, trûúác khi ài nguã, nïn coá 
ngûúâi bïn caånh, hoùåc múã cûãa, bêåt àeân cho chaáu àúä súå. Khi chaáu àaä 
nguã yïn múái nïn tùæt àeân, buöng reâm, hay àoáng cûãa. Nhûäng ngûúâi 
lúán phaãi toã ra yïu thñch nhaâ múái, bònh tônh nhû khöng coá gò xaãy ra 
àïí cho chaáu yïn têm. 

2. Ài nghó 

Àöëi vúái treã em, chó nïn ài nghó ngùæn ngaây. Nïëu phaãi ài àïën núi 
caách nhiïìu muái giúâ trong möåt thúâi gian daâi, baån phaãi àiïìu chónh 
giêëc nguã cho chaáu. Töët nhêët laâ lêëy laåi àöìng höì nhû giúâ àõa phûúng, 
nguã vaâ hoaåt àöång nhû ngûúâi baãn xûá, cöë giûä cho sinh hoaåt khöng 
àaão löån. Lêu ngaây chaáu seä quen. 
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Nïëu nghó heâ, ài biïín, nïn chúi trong chöî maát, coá duâ che, tön troång 
nhûäng thuá vui múái laå cuãa chaáu nhû nhùåt soâ, öëc, tòm cua, caáy, laâm 
àuån xêy caát... Coá thïí chêëp nhêån viïåc àaão löån thoái quen nguã cuãa 
chaáu trong vaâi ngaây, cöët àïí thû giaän àêìu oác. Khi trúã vïì nhaâ, cha 
meå laåi àûa dêìn chaáu vaâo lõch biïíu cuä. Viïåc naây seä loaåc choaåc trong 
vaâi ngaây àêìu, nhûng böë meå phaãi noái roä laâ àaä hïët ngaây nghó àïí caác 
con àûa moåi sinh hoaåt vaâo nïìn nïëp cuä. Vaâi ngaây àêìu, treã coá thïí 
khöng chõu nguã trûa, àïm thûác khuya, nguã muöån, nhûng sau seä 
quen dêìn. Àûâng àûa vaâo quy cuã nhanh vaâ khùæt khe quaá; cûá tûâ tûâ, 
moåi viïåc seä öín. 

3. Treã öëm yïëu 

Möåt àûáa treã öëm yïëu, quùåt queåo seä hay thûác àïm, quêëy khoác vò giêëc 
nguã khöng sêu. Treã em khoãe cuäng coá thûác àïm, nhûng sau vaâi 
ngaây treã seä laåi coá giêëc nguã ngon. Têët nhiïn, treã coân coá thïí thûác 
àïm vò àau vaâ söët khi bõ viïm nhiïîm (nhû viïm tai giûäa chùèng 
haån) hoùåc quaá bêån röån, mï maãi vúái viïåc hoåc têåp. 

Khaã nùng tûå nguã laåi cuãa treã öëm yïëu laâ rêët keám nïn möåt khi àaä 
thûác, chaáu khoá nguã laåi. Coá thïí xaãy ra ba tònh huöëng: 

- Khi öëm àau, treã àûúåc nuöng chiïìu nhiïìu. Sau khi khoãi, treã àaä 
quen thûác àïm àïí chúi àuâa vúái böë meå, àïí úã bïn meå àûúåc lêu. 
Trûúâng húåp naây, ta phaãi kheáo leáo döî chaáu ài nguã, taåo àõa àiïím vaâ 
khöng khñ dïî nguã nhû tùæt àeân, giûä yïn lùång. Viïåc böë meå mïåt moãi, 
caáu kónh vò con thûác àïm nhiïìu cuäng laâm cho con tónh nguã, thûác 
dêåy luön. Àoá laâ àiïìu cha meå phaãi chuá yá. 

- Khi con öëm, böë meå hay vaâo phoâng con àïí chùm soác, àïën luác con 
khoãe, böë meå ñt hoùåc khöng vaâo. Vò mong böë meå vaâo phoâng, treã 
thûúâng khoác thêåt to àïí àoâi. Nhiïìu böë meå thûúâng caãm thêëy khoá xûã 
vò khöng biïët con khoác do laâm nuäng hay àau yïëu. Cêìn tónh taáo àïí 
phên biïåt cho roä. 

Thöng thûúâng, nïëu öëm nheå, chaáu vêîn chõu chúi, ùn nguã bònh 
thûúâng. Treã coá thïí seä thûác àïm àöi chuát nhûng böë meå vêîn coá thïí 
yïn têm àïí treã nguã möåt mònh. Tuy nhiïn, khi treã öëm yïëu nhiïìu, 
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àau cêëp tñnh, hay thûác àïm, quêëy khoác, giaäy àaåp... thò böë meå phaãi 
úã cuâng vúái con cho àïën khi laânh hùèn bïånh. 

4. Chêën thûúng 

Caác nhaâ khoa hoåc àaä nghiïn cûáu trïn 200 treã em 4-8 thaáng tuöíi, 
trong àoá coá möåt söë em thuöåc diïån khoá quaãn lyá (tñnh khñ bêët thûúâng, 
chêåm thñch ûáng, ruåt reâ, cùng thùèng). Hoå nhêån thêëy sau 2 nùm, 
nhûäng em naây hay bõ chêën thûúng (chùèng haån nhû raách da àêìu) 
hún caác em thuöåc diïån dïî quaãn lyá. Caác taác giaã kïët luêån: Trong hai 
nùm àêìu àúâi, khoaãng 1/3 söë treã khoá quaãn lyá hay bõ chêën thûúng 
nghiïm troång, trong khi úã nhoám treã dïî quaãn lyá, tyã lïå naây chó coá 5%. 

Möåt nghiïn cûáu khaác cuäng úã lûáa tuöíi 4-8 thaáng cho thêëy, thúâi 
lûúång nguã úã nhoám khoá quaãn lyá ñt hún 3 giúâ so vúái nhoám kia. Khi 
treã lïn 3 tuöíi, sûå chïnh lïåch naây coân 1h 30 nhûng do giêëc nguã 
ngùæn, khñ chêët quaá hiïëu àöång, dïî bõ kñch thñch, thiïëu chuá yá nïn 
nhûäng treã naây hay bõ chêën thûúng. 

Theo möåt nghiïn cûáu trïn 7.000 àûáa treã 1-2 tuöíi, coá sûå liïn quan 
chùåt cheä giûäa moãi mïåt vaâ chêën thûúng. Moãi mïåt úã àêy àûúåc àaánh 
giaá bùçng thûác àïm. Thûác àïm àûúåc tiïu chuêín hoáa laâ thûác tûâ 5 
àïm/tuêìn trúã lïn, cuâng vúái möåt trong caác àiïìu kiïån sau: 

- Thûác trïn 3 lêìn/àïm. 

- Thûác tûâ 20 phuát/àïm trúã lïn. 

- Con tûå ài vaâo phoâng böë meå. 

Taác giaã nhêån thêëy, 40% söë treã thûác àïm bõ chêën thûúng, trong khi 
tyã lïå naây úã treã khöng thûác àïm laâ 17%. Gia àònh caâng coá nhiïìu sûå 
cöë thò têìn söë thûác àïm caâng cao. Cha meå khöng kiïím soaát àûúåc 
lûúång nguã/yïu cêìu nguã cuãa con, cuäng khöng kiïím soaát àûúåc haânh 
àöång cuãa con, khiïën chuáng bõ chêën thûúng. 

Taác giaã nhêën maånh rùçng treã bõ chêën thûúng laâ do quaá mïåt moãi, vò 
vêåy khi con bõ vêëp ngaä do vuång vïì vaâ thiïëu cêín thêån, cha meå 
khöng phaãi cuöëng quyát lïn maâ ngûúåc laåi, phaãi tûâ töën, kiïn trò, 
chùm soác giêëc nguã cho con àïí con khoãi moãi mïåt. 
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5. Treã beáo phò  

Treã beáo phò coá thïí do dinh dûúäng hoùåc nhûäng nguyïn nhên khaác. 
Möåt söë treã khoá quaãn lyá, hay quêëy khoác thûúâng àûúåc böë meå döî bùçng 
caách cho buá hoùåc cho ùn. Kïët quaã laâ nhûäng treã naây rêët dïî bõ beáo 
phò vïì sau. Àoá laâ kïët quaã àiïìu tra úã têìng lúáp trung lûu bang 
Pennsylvania (Myä) nùm 1974. Nhûäng cuöåc àiïìu tra taåi Masai, 
Àöng Phi (nhûäng núi àang haån haán vaâ àoái keám) cuäng cho kïët quaã 
tûúng tûå. 

Theo tiïën sô Weissbuth, úã treã em, sûå beáo phò coá liïn quan chùåt cheä 
vúái sûå mïåt moãi. Treã mïåt nïn khoác. Thêëy con khoác, meå cho buá. Cûá 
thïë, vïì sau con coá thïí beáo phò. Cho buá tuây tiïån laâ möåt taác phong 
xêëu khi döî con, nhêët laâ luác treã àûúåc 3-4 thaáng tuöíi. Viïåc cho ùn 
nïn theo giúâ giêëc. Nïëu treã khoác maâ chûa túái giúâ ùn thò haäy cho 
ngêåm vuá giaã. Coá ngûúâi àïì xuêët laâ cho buá dõch khöng dinh dûúäng 
hoùåc nûúác ngoåt, nhûng àiïìu naây seä aãnh hûúãng àïën viïåc ùn xam vïì 
sau. 
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CHÛÚNG 12: BAÃO VÏÅ GIÊËC NGUÃ TREÃ THÚ 

Caác yïëu töë aãnh hûúãng àïën giêëc nguã 

Thïë naâo laâ röëi loaån giêëc nguã treã thú? Àiïìu naây thêåt khoá xaác àõnh, 
chó coá cha meå múái roä. Coá thïí chaáu khoá nguã, quêëy khoác, thûác àïm 
hoùåc lo phaãi xa meå. Cuäng coá thïí chaáu bõ röëi loaån do thoái quen xêëu 
khi nguã, do buá àïm nhiïìu hoùåc do sinh thiïëu thaáng, phaãi truyïìn 
tônh maåch lêu. 

Àêy khöng phaãi vêën àïì cuãa chaáu maâ laâ cuãa cha meå. Chñnh caác baâ 
meå àaä vò quaá thûúng yïu, say sûa con maâ laâm chuáng dïî tónh thûác, 
laâm chêåm phaát triïín khaã nùng tûå ru nguã trong con ngûúâi chaáu. 
Sau àêy laâ möåt vaâi vñ duå: 

• Nhûäng rùæc röëi vïì hön nhên 

Khi coá bêët hoâa (vúå chöìng to tiïëng, ly thên, ly hön), ngûúâi meå khöng 
nùçm vúái böë maâ sang nùçm vúái con, laâm cho con khoác. Coá khi meå cho 
mònh laâ àuáng nïn sang vúái con, lêëy con laâm niïìm an uãi mònh, vö 
tònh àaä gieo vaâo àêìu oác treã nhûäng niïìm bùn khoùn, thùæc mùæc, khoá 
nguã. 

• Giêån húân 

Àöi khi ngûúâi meå giêån húân vò möåt viïåc gò àoá, nhûng khöng thïí hiïån 
vúái chöìng maâ thïí hiïån vúái con, hy voång qua con, nöîi bûåc tûác seä àïën 
chöìng. Nhûng sûå thïí hiïån naây àaä àïën vúái con khöng àuáng luác, laâm 
chaáu thûác, hoùåc sûå thiïëu êu yïëm laâm cho con lo nghô, giêëc nguã mêët 
bònh thûúâng. 

• Meå ñt àûúåc yïu chiïìu 

Ngûúâi meå laâ trung têm cuãa gia àònh, laâ hònh mêîu cuãa con. Nhûng 
vïì mùåt têm lyá, ngûúâi meå cêìn àûúåc chiïìu chuöång, yïu thûúng. Möåt 
söë phuå nûä hay phuå thuöåc tònh caãm vaâo ngûúâi chöìng, anh chõ em 
trong nhaâ. Söë khaác laåi súå xa chöìng, súå söëng cö àún trong luác soáng 
gioá hay nhûäng khi con öëm àau. Nïëu ngûúâi chöìng hay caáu kónh, ñt 
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quan têm yïu chiïìu vúå (nhêët laâ khi con bõ öëm) thò ngûúâi vúå caâng 
thïm suy nghô, laâm aãnh hûúãng àïën con. 

Trong möåt gia àònh ñt ngûúâi, nïëu vùæng boáng möåt ai àoá (nhêët laâ 
ngûúâi chöìng), ngûúâi vúå seä caãm thêëy tröëng traãi, thiïëu an toaân, àïm 
höm khöng yïn têm. Hoå seä coá khuynh hûúáng döìn tònh caãm cho con, 
khiïën con dïî bõ röëi loaån giêëc nguã. 

Têm sinh lyá cuãa treã 

Ngaây nay, khoa hoåc àaä ghi nhêån àûúåc nhûäng biïën àöíi vïì têm sinh 
lyá cuãa treã ngay tûâ khi coân laâ baâo thai. Trong 3 thaáng àêìu, caác cú 
quan thai nhi hònh thaânh. 

Thaáng thûá 5, cú quan thñnh giaác hoaân chónh vaâ àïën thaáng thûá 7 thò 
hoaåt àöång. Thai söëng vúái möåt nïìn êm thanh khoaãng 90 decibel 
trong buång meå, quen vúái tiïëng meå vaâ böë bïn ngoaâi tûã cung. Thúâi 
gian naây, cú quan võ giaác cuäng hoaân chónh, thai nhi nhêån biïët àûúåc 
böën võ cú baãn: ngoåt, mùån, àùæng, chua, nhêët laâ ngoåt. Caái boåc da bao 
quanh toaân thên beá cuäng tiïëp nhêån caác caãm giaác àu àûa, giuáp con 
vaâ meå laâm quen vúái nhau bùçng nhõp àiïåu. 

Nhû vêåy, thai nhi úã trong möåt möi trûúâng rêët àùåc biïåt, coá thïí hiïíu 
àûúåc böë meå trong giúái haån bùçng êm àiïåu. 

Sau khi ra àúâi, möi trûúâng bïn ngoaâi hoaân toaân múái laå vúái chaáu. 
Muöën töìn taåi, chaáu phaãi thñch nghi dêìn. Sûå thñch nghi nhiïìu hay ñt 
phuå thuöåc vaâo sûå trûúãng thaânh cuãa hïå thêìn kinh. 

• Nhûäng tuêìn àêìu 

Hïå thêìn kinh cuãa treã chûa trûúãng thaânh. Chaáu chûa coá nhõp saáng 
töëi, bõ caác yïëu töë trong möi trûúâng múái ûác chïë nïn nguã nhiïìu, 
khöng chõu àûúåc tiïëng àöång quaá maånh, hay khoác. Cú quan nhêån 
caãm luác naây laâ möi, miïång. Treã coá nhiïìu phaãn ûáng sinh lyá: muát 
tay, boã ùn, àaái dêìm, nön trúá, óa àuân. 

Luác naây, treã chó buá meå, thïí hiïån moåi caãm giaác thöng qua buá. Cuöåc 
söëng meå con luác naây laâ bêët phên. Meå hoâa vaâo con laâm möåt theo 
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möåt kiïíu da aáp da. Thöng qua buá muát, meå con hiïíu nhau, kiïíu 
hiïíu nhau tiïìn ngön ngûä. 

• Ba thaáng àêìu 

Chaáu nguã nhiïìu, thûúâng thûác luác 6 giúâ saáng röìi laåi nguã sau khi 
àûúåc buá vaâ chùm soác. Àïën 8 giúâ saáng, chaáu thûác, 10-12 giúâ laåi nguã 
laåi. Sau àoá, chaáu thûác röìi laåi nguã tûâ 2 àïën 4 giúâ chiïìu, sau àoá laåi 
thûác, àïën 7 giúâ töëi laåi nguã. Noái toám laåi, chaáu chó ùn vaâ nguã. 

Thúâi gian naây, chaáu söëng dûåa vaâo meå, thêìn kinh coá thïí chûa hoaân 
thiïån. Nhûng vïì sau, söë lêìn nguã vaâ thúâi lûúång nguã búát ài, chaáu 
chúi nhiïìu hún. Chaáu dêìn dêìn phên biïåt àûúåc saáng töëi. Tñnh toâ moâ 
cuãa treã phaát triïín dêìn, thúâi kyâ tòm hiïíu thïë giúái bïn ngoaâi bùæt àêìu. 
Treã chuyïín tûâ chöî àûúåc bïë ùém sang nùçm nöi, caá tñnh hònh thaânh, 
àuã tñnh chêët cuãa möåt con ngûúâi vaâ chuêín bõ taách khoãi meå. 

• Thaáng thûá 4-9 

Nhiïìu ngûúâi cho rùçng treã söëng phuå thuöåc vaâo meå cho àïën trïn möåt 
tuöíi, nhûng theo caác nhaâ nghiïn cûáu, chuáng àaä coá tñnh àöåc lêåp súám 
hún. Vò thïë, cêìn coá lõch biïíu nguã súám hún cho chaáu. 

Khi dûúái 4 thaáng, treã thêëy ngaây laâ vö têån vò hïå thêìn kinh chûa 
phaát triïín, cuöåc söëng coân phuå thuöåc. Nhûng sau 4 thaáng, treã biïët 
phên biïåt ùn, nguã, chúi, àïm, ngaây vaâ thêëy ngaây giúâ hûäu haån hún. 

Haäy àùåt lõch nguã luác 6 thaáng. Luác àêìu, treã coá thïí chöëng laåi, nhûng 
3 thaáng sau, chaáu àaáp ûáng ngay. Dûúái 4 thaáng, treã dïî nguã, bïë ài 
àêu cuäng àûúåc. Nhûng tûâ 4 àïën 9 thaáng, chaáu khoá nguã hún trong 
möi trûúâng àöng vaâ öìn. Do chaáu dïî thiïëu nguã, dïî mïåt moãi hún 
trûúác nïn phaãi coá lõch nguã súám. 

• Tònh yïu thïë giúái 

Thûúâng tûâ 1 tuöíi trúã lïn, treã thöi buá, rúâi meå. Do thêìn kinh phaát 
triïín, chaáu muöën khaám phaá thïë giúái bïn ngoaâi. Cú quan vêån àöång 
cuäng bùæt àêìu phaát triïín, chaáu biïët ài, hay quúâ quaång, giaäy àaåp, 
chuyïín tûâ caái maâ ta goåi laâ giaác - àöång (nhêån biïët sûå vêåt bùçng caãm 
giaác vaâ vêån àöång chên tay) sang suy nghô. Giaáo sû Nhi khoa 
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Mahler goåi àiïìu naây laâ tònh yïu thïë giúái bïn ngoaâi, bùæt àêìu xuêët 
hiïån úã lûáa tuöíi 10-15 thaáng. 

Cuäng vò thïë maâ úã thúâi kyâ naây, tû tûúãng chaáu phên taán, thïm khoá 
nguã, chó khi quaá mïåt chaáu múái chõu nguã. Caác nghiïn cûáu cho thêëy 
úã thúâi kyâ naây töíng lûúång nguã ngaây vaâ àïm cuãa treã àïìu ñt. Chaáu 
chöëng laåi giêëc nguã do quaá say mï vúái nhûäng khaám phaá múái laå. Vò 
vêåy, ngûúâi meå phaãi uöën nùæn àïí chaáu dïî nguã. 

• Taách khoãi meå 

Tûâ 1-2 tuöíi trúã lïn, do giaác quan phaát triïín, treã nhêån thûác àûúåc xaä 
höåi vaâ vuä truå xung quanh, thêëy mònh lúán vaâ àöåc lêåp, muöën taách 
khoãi meå nhûng khöng xa meå. Treã biïët ài, biïët nghõch, muöën khaám 
phaá thïë giúái xung quanh. Coân ngûúâi meå thêëy con “vö kyã luêåt” quaá 
thò vûâa mûâng vûâa lo con bõ “tai naån”, muöën kheáp con vaâo khuön 
pheáp. Vò vêåy, vïì têm lyá, meå con khöng dïî hiïíu nhau. 

Tiïën sô Donald Winicott, möåt nhaâ phên têm nhi khoa àaä noái: “Thúâi 
kyâ naây treã coá möåt yá thñch khoá caãn trúã laâ tûå tòm hiïíu thïë giúái xung 
quanh. Àoá laâ hiïån tûúång quaá tûå tin úã treã". 

• Súå haäi 

Tûâ 2 tuöíi trúã lïn, chaáu biïët súå. Thêìn kinh àaä phaát triïín, caá tñnh àaä 
hònh thaânh, àaä coá nhûäng khaám phaá vïì thïë giúái xung quanh nïn 
chaáu thêëy mònh quaá nhoã beá so vúái khöng gian mïnh möng xung 
quanh. Àêìu tiïn, chaáu caãm thêëy súå haäi vö cúá, sau àoá laâ súå mêët meå, 
xa meå, súå khöng coân ai àïí nûúng tûåa (khaác vúái luác dûúái 1 tuöíi laâ 
hoâa mònh vúái meå). Nöîi lo súå naây chùèng khaác gò caãm giaác khi ra 
nûúác ngoaâi, ngön ngûä khöng biïët, tiïìn cuäng khöng maâ ngûúâi phiïn 
dõch laåi ài àêu mêët. 

Àêy cuäng laâ luác chaáu àûúåc chuyïín tûâ nöi sang giûúâng. Nïëu giûúâng 
quaá to, tröëng traãi, yïn lùång vaâ töëi, nöîi khiïëp súå caâng tùng. Vò vêåy, 
cha meå nïn úã cuâng con khi con coân thûác, vaâ àïën ngay khi beá vûâa 
tónh dêåy. Xung quanh giûúâng, tûúâng nïn treo vaâ baây nhiïìu thûá (àöì 
chúi, buáp bï...) àïí tùng sûå êëm cuáng, giaãm nöîi lo súå tûå nhiïn cuãa 
chaáu. 
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Caác phûúng phaáp têåp nguã 

Coá nhiïìu phûúng phaáp àïí laâm cho treã nguã. Tuy nhiïn, möîi phûúng 
phaáp chó thñch húåp vúái möåt lûáa tuöíi, vaâ khöng phaãi àöëi vúái chaáu 
naâo cuäng hûäu hiïåu. 

Vïì viïåc döî treã nguã, caác baâ meå Viïåt Nam coá nhiïìu kinh nghiïåm 
nhûng chûa àûúåc töíng kïët àïí phöí biïën chung. Caác nûúác chêu Êu 
cuäng coá nhiïìu phûúng phaáp, nhûng khöng phaãi phûúng phaáp naâo 
cuäng àûúåc thûâa nhêån. 

Möåt phûúng phaáp têåp nguã töët phaãi àún giaãn, dïî thûåc hiïån, vaâ phaãi 
dûåa vaâo têm sinh lyá caác chaáu múái vûäng chùæc. Viïåc hiïíu roä têm sinh 
lyá cuãa treã khöng nhûäng giuáp ta chuã àöång phoâng chöëng röëi loaån giêëc 
nguã cho con maâ coân àiïìu chónh àûúåc röëi loaån àoá. Sau àêy laâ möåt söë 
phûúng phaáp cuå thïí: 

Taåo giêëc nguã bùçng kiïím tra 

Nïëu con hay thûác dêåy vaâ quêëy khoác ban àïm, baån haäy têåp cho con 
nguã yïn bùçng caách vaâo thùm con nhiïìu lêìn nhûng chó àïí kiïím tra. 
Thaái àöå cuãa baån phaãi kiïn quyïët, khöng bïë, khöng ru, nhûng laâm 
con yïn têm. Baån àûáng möåt luác, nïëu khöng khöng thêëy gò truåc trùåc 
thò duâ con coân khoác cuäng phaãi ài ra khoãi phoâng. Nùm phuát sau baån 
laåi vaâo kiïím tra, khöng thêëy gò baån laåi ài ra. Laâm nhû vêåy 3- 4 lêìn 
trong àïm, treã seä nguã vò khöng mong àûúåc gò úã böë meå. 

Àêy laâ phûúng phaáp cuãa Jo Douglas vaâ Naomi Richman, chó thñch 
húåp cho treã trïn 1 tuöíi. 

Taåo giêëc nguã daâi 

Àêy laâ phûúng phaáp cuãa Rita J.McGarr vaâ Melbourne F.Hovel. 
Muåc àñch cuãa phûúng phaáp naây laâ tùng àöå daâi giêëc nguã, loaåi boã 
thoái quen khoác àïm. 

Caách laâm: Àöëi vúái nhûäng treã hay thûác dêåy quaá súám, cha meå haäy 
chuã àöång àaánh thûác con súám hún thûúâng lïå 15 phuát. Chùèng haån 
nïëu treã thûúâng thûác dêåy luác 4 giúâ saáng, baån haäy àaánh thûác chaáu 
dêåy luác 3h 45. Khi chaáu thûác dêåy, meå haäy öm vaâ êu yïëm, hön 
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chaáu, vuöët ve chaáu, sau àoá àùåt chaáu nguã laåi (theo taác giaã, vúái sûå êu 
yïëm cuãa meå, treã seä dïî nguã vaâ khöng khoác). Tiïëp àïën, ta laåi chuã 
àöång àaánh thûác chaáu dêåy, nhûng chêåm 15-30 phuát so vúái trûúác. 
Sau àoá, mûác chêåm tùng dêìn túái lõch nguã mong muöën. Nïëu treã vêîn 
thûác dêåy súám thò laâm laåi phûúng phaáp naây nhûng àaánh thûác chaáu 
súám hún trûúác 15-30 phuát. Phûúng phaáp naây chó thñch húåp vúái treã 
3 thaáng tuöíi. 

Taåo giêëc nguã bùçng caách cho buá sûäa vaâ nûúác 

Phûúng phaáp coá thïí tiïën haânh tûâ ngaây thûá 3 sau àeã, nhûng töët 
nhêët laâ tûâ sau 6 tuêìn (khi hònh thaânh giêëc nguã àïm) 

Caách laâm: Cho buá meå döìn möåt luác, têåp trung tûâ 10-12 giúâ àïm, sau 
àoá cho buá nûúác vaâ êu yïëm chaáu. Haäy thûåc hiïån qua 6 bûúác nhû 
sau: 

- Bûúác 1: Chuêín bõ sùén chai nûúác. 

- Bûúác 2: Cho buá döìn, àaánh thûác chaáu dêåy àïí buá tûâ 10-12 giúâ àïm. 
Sau àoá, àùåt chaáu nguã laåi. 

- Bûúác 3: Nïëu lêìn àêìu chaáu tûå thûác, ngûúâi cha haäy vaâo quêën taä vaâ 
döî daânh (khöng cho meå vaâo). Nhêët thiïët khöng bïë, khöng ru, haäy 
àùåt chaáu xuöëng giûúâng hoùåc cho ngêåm vuá nguã. 

- Bûúác 4: Nïëu chaáu àaä nguã vaâ bêy giúâ thûác dêåy, baån haäy cöë gùæng 
chúi vúái chaáu àïí “keáo daâi thúâi gian” (coá thïí bïë chaáu hoùåc ài daåo). 
Nïëu chaáu khöng nguã, sau khi àùåt 10-20 phuát, phaãi bïë chaáu dêåy, 
chúi vúái chaáu. 

- Bûúác 5: Keáo daâi thúâi gian chúi vúái chaáu caâng nhiïìu caâng töët, 
nhûng phaãi cho buá nûúác, khöng buá sûäa meå. Theo taác giaã, chaáu seä 
boã khoác àïm ngay lêåp tûác nïëu àûúåc cho buá nûúác vaâ êu yïëm nhiïìu. 

- Bûúác 6: Thay taä, àùåt chaáu nguã laåi, röìi sau àoá cho chaáu buá (theo 
cöng thûác àõnh sùén). 
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Taåo giêëc nguã bùçng khaã nùng tûå ru nguã cuãa chaáu 

Àêy laâ phûúng phaáp kïët húåp nguã vúái möåt àiïìu kiïån thñch húåp cuãa 
Richard Ferber. Thûúâng àûáa treã khi nguã hay kïët húåp vúái möåt àiïìu 
kiïån naâo àoá nhû bïë ùém, nùçm trïn ài vùng, àu àûa trïn voäng. Khi 
àiïìu kiïån naây mêët ài thò giêëc nguã khoá thûåc hiïån. Phûúng phaáp naây 
nhùçm tòm ra möåt àiïìu kiïån kïët húåp. 

Caách laâm: 

- Àïm thûá nhêët: Khi treã thûác dêåy, cûá àïí treã khoác 5 phuát röìi múái 
vaâo. Chó úã trong phoâng 2-3 phuát (coá tñnh chêët kiïím tra cho yïn 
têm), khöng bïë, khöng ru, röìi ài ra, bêët kïí chaáu khoác hay nñn, nguã 
hay thûác. 
Mûúâi phuát sau, ài vaâo vaâ laâm laåi caác àöång taác nhû cuä, xong laåi ài 
ra. Mûúâi lùm phuát sau trúã laåi, laâm nhû trïn. 

Sau àoá, cûá 15 phuát baån laåi vaâo möåt lêìn cho àïën khi con nguã. Nïëu 
con coân khoác, haäy vaâo ra möåt lêìn nûäa vúái caác khoaãng caách thúâi 
gian: 5, 10, 15, 15, 15 phuát. Nïëu chaáu àaä nguã thò khöng vaâo nûäa. 

- Àïm thûá 2: Nïëu treã thûác dêåy thò cuäng laâm nhû trïn nhûng 
khoaãng thúâi gian chêåm hún: 10, 15, 20, 20, 20 phuát. 

- Àïm thûá 3: Khi treã thûác, cuäng laâm nhû trïn, nhûng khoaãng thúâi 
gian chêåm hún nûäa: 15, 20, 25, 25, 25. 

Nïëu laâm nhû trïn, treã seä biïët kïët húåp viïåc ài vaâo giêëc nguã vúái viïåc 
nguã laåi trong nöi cuãa mònh. Vò thïë, phûúng phaáp naây coân coá tïn laâ 
“luyïån khaã nùng tûå ru nguã”. 

 

 


