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Gio di ngu
Time for bed

Clng nhu ngudi trudng thanh, tré em can giac
ngl ngon. Khi tré khéng ngd ngon, tré cé thé
cam thady budn ba hodc buc boi. Tré c6 thé khoc
nhiéu, va dudng nhu khéng gi khién tré vui vé
dugc. Viéc ngu dd cling c6 thé 1a moét ndi lo clha
cha me va ngudi cham séc.

T6i c6 thé lam gi dé gitp con méi sinh
cua tdi ngu?

Trong thang dau tién, con ban c6 thé ngd
khoang 18 ti€ng trong vong 24 tiéng, sau doé tur
12 dén 16 tiéng mot ngay trong nam dau tién.
Trong nhitng thang dau, da so tré so sinh thirc
gidc vai lan vao ban dém dé két néi va an.

Viéc cho con bu tir vi hodc bu tir nguc cé thé la
mot cach tuyét vai dé dua con méi sinh cla ban
trd lai gidc ngu. Hay gilr cho can phong t6i va
yén tinh. Birng kich thich con ban bang cach ¢é
choi véi bé trudc khi cho bé vao giudng ngu tré
lai. Ban c6 thé can nhac thay ta hoac vé lung
cho bé ¢ hoi trong khi cho bé bd néu bé ngu
thiép di trudc khi ban cho bu xong. Viéc giup
con ban ngd du vao ban ngay ciing cé thé gitp
bé ngu ngon vao ban dém.

Vao khodng 6 thang tudi, nép ngl cta con ban
s& thay d6i. Moi dém, con ban sé& bat dau nga
rat sau trong vai tiéng, ti€p d6 ngt ndéng hon
trong vai tiéng. Trong thdi gian ngu néng, bé c6
thé thirc gidc nhiéu lan nhung khéng tinh han.
J giai doan nay, con ban da phat trién du dé bat
dau hoc cach ty di vao gidc ngl. Diéu nay c6 thé
gilp ca con ban va ban dugc nghi ngoi tot hon
vao ban dém. Bé gilip day con ban cach ty di
vao gidc ngu, ban co6 thé can nhac viéc c6 gang:

e Cho con b tr nguec, ba tir vd, hodc bu binh
vao luc dau cda chu trinh cac hoat dong trudéc
gi®d ngu (bedtime routine)

e DBu dua hodc hat cho con ban nghe trudéc khi
ban cho bé vao giudng

e Dam bdo can phong yén tinh va toi

e VU0t nhe hodc nam tay con ban khi bé nam
trong giwdng cla bé. Hay lam viéc nay it lai
trong thai gian con ban hoc cach tu ngd, ma
khéng can ban & trong phong

e Nhat quan. Hay thuc hién cung mét chu trinh
hoat dong cho gidc ngdi ngan ban ngay va vao
ban dém

T6i c6 thé lam gi dé gitp con & tudi tap di
cta minh nga?

Nhiéu tré & d6 tudi tir 1 dén 3 thirc gidc vao ban
dém it nhat moét Ian mét tuan. Viéc thurc giac vao
ban dém xdy ra nhiéu nhat trong khoang thai
gian tlr 18 thang dén 2 tudi roi gidm dan qua
thdoi gian.

Do tubi tir 1 dén 3 cling la luc tré kham pha va
bat dau thé hién sy doc 1ap cta minh. Tré muén
tu dua ra quyét dinh, nén viéc ngli ngan ban
ngay va ngu ban dém c6 thé gap kho khan. Tré
so sinh va tré nhé thudng hoi dap tot véi cac
chu trinh hoat déng c¢6 né nép trudc khi ngu
ngan ban ngay va ngl ban dém khi dugc ty
minh dua ra mét s6 quyét dinh. Hay thiét ké
mot chu trinh phu hgp cho ban va con minh.
Chu trinh nay c6 thé gitp con ban gidm dan
hoat dong dé ho trg cho viéc chuyén tiép sang
gidc ngu cla tré.



T6i c6 thé lam gi dé giap con & tudi tap di
cta minh hinh thanh mét chu trinh cac
hoat ddng trudéc gi& ngu cung cac théi
quen ngu tot?

Tré dé chiu khi c6 lich sinh hoat quen thudc.
Mot ngay dién ra tuan tu va mot chu trinh trudc
gio ngu déu dan sé giup con ban ngu ngon. Sau
day la mét s6 goi y vé nhirng viéc ban co thé
lam dé gitp con minh:

e Sap xép mot lich sinh hoat ban ngay bao gém
nhitng khung gi¢ déu dan cho gidc ngt ngan,
cac d@n nhe va an bira chinh, va bat dau chu
trinh cac hoat dong trudc gio ngu

e Cho con ban biét khi chu trinh truéc gid ngu
sap bat dau. Vi du nhu "Sau khi minh don d6
choi, minh sé& chuan bj di ngd"

e Gidm dan cac hoat déng trudc gid ngu

e Tranh xem man hinh truéc gio ngu. Viéc nay
gay kich thich va khé thu gian

e Cho con ban mot vai lua chon vao gid di ngu.
Vi du nhu doc truyén nao hodc mdc bd do
ngl (pajamas) nao

e Bién gio di ngu thanh mét khoang thdi gian
dac biét va danh mét cht thai gian dé néi vé
ngay vura qua

o Om &p nhau, bia ra mét cau chuyén vé ngay
cUa con ban, va dé nghj con déng gép y
tudng hodc théng tin. Vi du nhu "Sang nay
Jason day sém va diéu dau tién ban dy lam la
bo vao giudng véi bo. Sau d6 ban dy di dn
sang. Ban ay an gi nhi?" Mot s6 tré nho thich
nhirng cau chuyén ma minh la nhan vat chinh

e Hat mdt bai hat yéu thich, hodc doc mot cau
chuyén trudc gid ngu

e Gilip con ban hoc cach ty di vao gidc ngu
bang cach cho bé vao giudong khi da budn
ngl nhung van con thiec

e Gilr cho khu vuc ngli yén tinh, va kiém tra bé
cho dén khi bé chim vao giac ngu

e Nhac di nhac lai cum tr "Bay gio la gio ngu”
khi ban cho bé nam Ién givong

Néu con ban khong chiu ngu hodc thirc gidc vao
ban dém, hay ldp lai budc cudi trong chu trinh
trudc gio ngu cta ban. Vi du nhu hat mot bai
hat trong khi &m ap hodc cung nung bé, va sau
dé nhac di nhac lai cum tlr "Bay gi¢ la gid ngd.”

Pa s6 cac gia dinh thdy rang mét chu trinh vui
vé trudc gio ngu két hgp nhirng diéu ma nqudi
con va cha me can. Mét chu trinh truéc gio ngu
di vao né nép cling giup nhirng ngudi khac cho
con ban ngu dugc dé hon.

Toi c6 thé lam gi dé dam bao con toi
duoc an toan khi ngu?

Viéc tao moi trudng ngl an toan cho con ban sé
gilip gidm nguy co chan thuong va tr vong &
tré sg sinh lién quan dén gidc ngu, bao géom hoi
chirng dot tr & tré so sinh (sudden infant death
syndrome - SIDS). D€ biét thém théng tin vé
cach lam cho mdi gidc ngl déu an toan hét murc
6 thé cho con ban, hdy truy cap HealthLinkBC
File #107 Giac ngu an toan cho tré so sinh.

DE biét thém théng tin vé gidc ngd an toan
danh cho cha me va ngudi cham séc, hay sir
dung cac nguon tai liéu cda tinh Gidc ngu An
toan hon Cho Con méi sinh ctia T6i (PDF, 2.04
MB) va Tran trong cac Em bé cla chung ta.

Dé biét thém thong tin
DE biét thém thdng tin vé su phat trién cla tré,
hdy truy cap cac HealthLinkBC File sau day:

e HealthLinkBC File #92a Con ban va viéc vui
choi tir sg sinh dén 3 tubi

e HealthLinkBC File #92b Su phét trién clia con
ban tr sg sinh dén 3 tudi

e HealthLinkBC File #92¢ Cam xuc clia con ban

e HealthLinkBC File #92d Hoc cach di vé sinh

DE biét thém cac ch dé cla HealthLinkBC File, hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca/health-
library/healthlinkbc-files hoac dén don viy té cong cong tai dia phuong ban. DE c6 thong tin va I&i khuyén
y khoa khong khan cép tai B.C., hdy truy cap www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6 8-1-1 (mién phi). DGi vai

ngudi khiém thinh va lang tai, hdy goi s6 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngdn ng{r khi cé yéu

cau.
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