BAC SI: LE VAN TRI




CHUONG 1: GIACNGU

Tai sao giac ngu ngon lai quan trong?

Gidc ngt ngon 1a gidc ngu ding gio, ngd dd, ngll sdu. Moi ngudi phai tw rén luyén cho
minh théi quen ddt minh xudng la ngd dwoc ngay. Théi quen nay phai dwoc huin luyén tir
bé. Nhiéu ngwi, nhat la tré em, vi khdng c6 théi quen nay ma bi réi loan gidc ngd, thi€u ngg,
mat ngl, hodc mic cac bénh tAm - thé, v&i bao diéu phién toai.

Truwéece kia, ngwdi ta chi cht y dén sw thirc ma it néi téi sw ngd. Mai vai chuc ndm gan day,
khi dién ndo va da ky ra doi, sw ngt méi dwoc nghién ciru twong déi day dd. Thuwc ra 6ng
cha ta da néi tir 1au: “An dwoc ngt dwoc 1a tién. Khong dn, khong ngti, mat tién thém lo”. Qua
that, gidc ngu da dwoc coi trong tir xa xwa.

Doi véi tré em, gidc ngd cang quan trong vi né anh hwdng dén strc 1én, tri thdng minh va
tinh tinh cda ching. Hon ai hét, tré phai c6 théi quen ngd ngon va phai dwoc huln luyén tir
lac con tho d€ cé dwoc théi quen ay.

Chirc nang caa giac nga

C6 hai kiéu ngu:
- Kiéu ngt s6ng cham (dong thi).

- Ki€u ngt dao nguwoc (dong mat nhanh). Trong thoi gian nay ngwdi ngl cé thé mo,
mong.

Ngl, mo - mdng la sy (rc ché lan téa vo nio, cdt d€ bao vé than kinh khoi bi kich dong
qué nhiéu, giip giai téa nhitng 4m &c xung déng trong co thé. Theo Freud, mo - mong
thwong 12 duc vong bi don nén. Khi dang nam mo ma bi danh thirc hodc khi mat ngl, nguoi
ta cdm thiy mét. b6 la do chirc ndng giic ngu bi suy yéu.

Nguwoec lai hién twong ngtt qua nhiéu (ting nang gidc ngd) ciing cé thé do bénh tat.

Ngt lam ha chuyén héa co thé, trong d6 qua trinh dong héa chiém wu thé. Ngoai cac co
quan séng nhuw hé hd hip, hé tun hoan van tw ddng lam viéc, cic co quan khac déu hoat
dong & mic thap hodc khong hoat dong. Ngudi ta thwong dung gidc ngu ngan hay gidc ngt
dai dé diéu tri mot sd bénh, nhit 13 bénh tAm-thé.
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Giac ngu tré em

Vé co ban, giidc ngu tré em giéng gidc ngd nguwdi 16m, ca vé ciu tric va thoi gian ngd. Chi
c6 diéu gidc ngu tré em hinh thanh din dan theo sw phat trién hé than kinh cua tré:

- Tré so sinh: Khi m&i ra doi, tré chuyén sang mét méi trueong hoan toan khac véi bubng
i va phai tim cach thich &ng dan, ban diu la véi moi tredng tw nhién, sau d6 1a moi truong
x4 hoi. T4t cd nhirng yéu t6 nay déu &c ché vo ndo, lam tré ngi nhiéu (16-20 gio/ngay). Tré
chwa cé nhip ngu-thirc riéng, dién ndo chwa cé séng an pha. Sau khoang 1 nam nhirng tinh
chat nay méi hoan thién. Vi vy, lic nay tré hay thon thirc, lo du (khoc).

- Tir 1 dén 12 thang:

Thang 2-4: Tré 1on nhanh, ngu it hon. Hay dau bung

(colic).

Thang 4-8: Hay quay khdc, hay c6 hoi chirng sau dau bung (post colic).

Thang 9-12: Biét néi nhwng hé thin kinh chwa thit trwdng thanh, ngd giam
hon trudrc.

Tré con hoan toan bat lwc, song dwa vao me. Bé véi me hoa lam mot, tich me la chau lo
so va qudy khoc. Thoi ky nay phai xa me 1a mit nga.

- Tir 12 dén 36 thang: Tré 16n chdm hon. Thoi gian thirc va choi ting dan. Bé bat dau c6
tinh déc 1ap, thich tw do, biét di, biét néi, muén tach me dé khong bi cAm doan. Khi do,
ngudi me lai hay khép con vao ky luat, s¢ tai nan xay ra. Mau thuan nay néu khong khéo
gidi quyét cling c6 thé 1am cho tré mat ngu.

- Ttr 3 dén 6 tudi: Gidc ngl clia bé ngan hon trudc. Bé da ki€ém soat dwoc viéc tiéu tién.
Hé than kinh trung wong va ngoai bién da biét héa. Tré cé nhiéu bién dong vé mat van dong,
tri khon, tinh tinh, quan hé xa hoi. Bé khong chi nghi vé minh (duy ky) nhu truéc ma bat
dau nghi ca vé ngwdi khac va bat chuwdc b me.

- Ttr 7 dén 12 tudi: Tré 1én chdm, phét trién tri théng minh, tw 14p nhwng tAm than chwa
on dinh.

- Tir 12 dén 15 tudi: Tré 16n nhanh, biét yéu ghét, tw l1ap, tw duy. Tinh tw do va trach
nhiém phat trién. Tré hay thén thirc, phan tan va c6 nhitng nhiéu loan tAm ly, tuy khong anh
hwdng nhiéu dén gidc ngd nhw khi con nho.
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Song song v&i sw thay doi thé chit, tim than - vin dong cling phat trién, dic biét l1a trong
thoi gian tir thang thit nhit dén thang thir 3. O’ ndo tré so sinh nép nhin con it, chuyén héa
nio chim vi mé&i chuyén tir ché dd yém khi (trong bung me) sang hiéu khi (ra doi), trong
khi men chuyé&n héa chwa phat trién. Bén canh dé, tré dé bi cac bénh nhiém khu4n va nhiém
trung than kinh vi thanh mach va hang rao mau-nio c6 dé thim cao.

Do hé than kinh con chwa hoan thién nén thang thir 3 sau khi ra doi, tré hay bi dau bung
(colic) va thang thi 8 hay bi hoi chirng sau dau bung (post colic), nghia 1a tré hay cau gat,
qudy khéc va thirc dém. Khoang 3 tudi thi ndo méi phat trién twong d6i hoan thién, gidc nga
clia tré m&i bat dau 6n dinh binh thwong.

Roi loan giac ngu

R6i loan gidc ngu c6 thé xdy ra & bit c giai doan nao nhwng nhiéu nhit la thoi ky 1-3
tudi. Ngwoi ta phan biét cac loai roi loan gidc ngu:

- Thyc ton: C6 tén thwong thuc thé.

- Khéng thue ton: Khéng cé ton thwong.

- Thé chit (somatique): C6 nguyén nhan la bénh & mot bd phin nao dé trong co thé.

- Tinh than (psychique): C6 nguyén nhan tir cdm xuc, tim ly, cic stress tinh than kinh.

Sw mat ngu clia cdc em phan nhiéu la loai khéng thuc ton va tinh than.
R6i loan gidc ngt khéng thwe ton bao gom cac trang thai mat ngd, ngd nhiéu va rdi loan
nhip thitc - ngt.

Mat ngu: Sw khong théa man vé s6 lwgng va/hodc chit lwong gidc ngu, ton tai
trong thoi gian dai. Réi loan gidc ngd qua 3 1an/tudn, kéo dai trong mot thang tré lai la mat
ngu. Mat ngu c6 thé 1a khé ngu, khoé duy tri gidc ngd, hodc thirc ddy qua sém. Mat ngu cling
c6 thé 13 triéu chirng cia mot bénh. Can lwu y 13 tré hay bi gan cho hoi chirng “khé ngd”,
nhung thuc ra d6 1a sw kh6 quan ly thoi gian ngi nhiéu hon la ban than giic ngu.

Ngu nhiéu: Trang thai ngli ngay qua mirc va nhirng gidc ngu kéo dai sang pha tinh
tao luc thirc tinh. Ngt nhiéu cé thé do bénh hoic khong rd nguyén nhan.

R6i loan nhip thtc - nga: Thiéu tinh déng bod

(desynchronisation) gitra nhip thirc - ng ciia cd nhan va nhip thic - ngi mong mudn
clia nhiéu ngudi, din dé€n mat nga hoic ngt nhiéu. C6 thé mat ngu trong thoi gian chinh (l1a
thoi gian can ngd) va ngd nhiéu trong thoi gian thirc.
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T6m lai: C6 mot gidc ngd binh thwong la rat quy. Muén vay, phai luyén tip dé cé théi
quen ngu ngon. R&i loan gidc ngu sé anh hwdng tdi stirc khoe, téi sw 1ém va phat trién, téi tri
thong minh sau nay ctia cac em.

CHU'ONG 2: GIAC NGU NGON

Thé nao la gidc nga ngon?

Mot gidc ngt ngon phai cé 4 yéu t6:

- Thoi lwong ngt phai dy, tinh ca ngd dém va ngu ngay.
- C6 cac gidc ngl ngén xen lan.

- Duy tri gidc ngu tét.

- C6 thoi gian biéu ngt dé bdo dam hodc diéu chinh gidc nga khi cdn va tao thanh thoi
quen tdt cho ngl, nghi.

Thoi lwong ngu

Thoi lwong ngu la lwong thoi gian cda gidc nga c6 dwgc trong 24

gior. Ngwoi ta phan biét:

- Thoi lwong ngl ngan: Lwong thoi gian cia cac gidc ngd ngan.

- Thoi lwong ngu dai: Lwong thoi gian cda cac gidc nga dai.

- T6ng thoi lwong ngl: Lwong thoi gian cta ca gidc ngt ngan va dai trong 24 gio.

Thoi lwong ngd phai du dé hoi phuc sirc khoe, dé tré du tinh tio va tiép tuc choi, va dé
b6 me yén tAm lam viéc.

VAy ngu bao nhiéu la vira ? That khé néi. Diéu nay tuy thudc vao Ira tudi cia tré:
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1. Lra tudi dwdi 3-4 thang: Tré nga theo yéu ciu, vi chau chwa c6 nhip thirc - nga tw
nhién, chwa c6 kiéu ngd tw nhién, con 1an 16n ngay va dém (ngu dai ban ngay, thirc dai ban
dém), khéng chiu anh hwdng cia cac tiéng dong moi treong.

Nhitng ngay dau so sinh: Tré ngi 16-17, thdm chi 20
gior/ngay nhwng giic dai nhat chi kéo dai 4-5 gio.

Tl 1 tudn dén 4 thang: Thoi lwong ngh gidm xuéng tir 15-

16,5 gi®, gidc dai nhit trong d6 ting 1én thanh 4-9 gio. Thoi gian nay néi chung tré nga
nhiéu, tha hd 8m bé di khap noi. Xung quanh c6 thé 6n 2o, tré van khong bi thirc day. Cha
me khong lo ngai vi lic nay chau ngd theo nhu ciu ban than.

Thuec té, c6 chau 1-2 tuin tudi lai thirc kha 14y, sau d6 mai yén tinh lai. D6 1a do hé
than kinh ctia chau chwa phat trién.

2. Lira tudi trén 3-4 thang: Tré van ngd nhiéu nhung chiu tac dong ciia moi treong xung
quanh (hanh vi cia b6 me va ngwdi thin, mic do yén tinh, 4nh sang, sw cdng thing cia moi
treong). Gitr gin sy yén tinh xung quanh, hanh vi 4u yém ctia b6 me ldc nay la rat can.

Sau 6 thang, tré bat dau chd y dén xung quanh: cai td, chiéc xe may, tAm anh treo trén
twong, do choi bay xung quanh chd nam. Cac thit nay déi khi 1am tré mit tap trung. TAt
nhién cling c6 moét vai trwedong hop dac biét, nhip thirc - ngd hinh thanh sém.

3. Tré dang bt va tudi rang stra

Tré cang lén, thoi lwong ngd cang gidm dan. Nghién ctru tién hanh trén hon 2.000 tré
em cda bac si Weissbluth (M§) vao nam 1980 cho thay:

- Tubi cang 1én, thoi lwong ngl cang gidm (ca s6 gior ngd dém, ngl ngay va téng thoi
lvong nga).

-90% tré em & d6 tudi nay nga duwdi 16 gio, trong d6 10% tré ngu tir 11 gi¢ tré xudng.

Két qua nay hoan toan trung hgp véi cac nghién ctru trweérc dé cia Anh (1910), cia Nhat
(1925), ctia My & Minnesota (1927) va & California (1941). biéu nay chirng to, bat chip sw
khac biét vé vin hoa, dan toc, 16i song, xa hdi..., sw thay déi thoi lwgng ngi cua tré em tai cac
nwéc déu giong nhau vi dwoc quy dinh béi cac yéu to sinh hoc.

Khao sat m&i day cta bac si Weissbluth trén 60 em khoe manh, lic 5 thang tudi va lic
36 thang tudi cho két qua:

Tré 5 thang tudi: Khi d6i chiéu thoi lwgng ng véi kha nang chu y cta tré, tac gia
nhan thiy nhitng tré hay choi dua, hay mim cwoi véi bo me, cé tinh thich rng binh thwong,
nhin ngwoi la mot cdch cham chi, déu c6 thoi lwgng ngu dai.
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Tuy theo thoi lwong ngt, cac chau dwoc chia lam 2 nhém:

Thoi lwgng ngu Nhém 1 Nhém 2
Thai gian ngu ngay 3 gior 30 phut 3 gior
Thoi gian ngu dém 12 gior 9 gior 30 phut

Tong thoi lwong ngdt 15 gior 30 phut 12 gio 30 phat

Thoi gian ngld ciia nhém 1 16n hon nhém 2 1a 3 gio (gdn 20%) va khoang chu y cta
nhoém 1 ciing dai hon. Tré c6 thoi lwgng ngu du thi tinh tdo, ti€p thu hét cac thong tin xung
quanh, nhw miéng bot bién kho kiét ngdm nhiéu nwéc. Ngoai ra, khd ning chi y con lién
quan téi gidc ngl ngay hodc giidc ngt ngan ban ngay. Tré ngi ngay nhiéu hon c6 khoang chu
y dai hon.

Két lun: Thoi lwgng ngh cé anh hwdng dén khoang chu y cta tré, nhwng thoi lwong cla
gidc ngl ngan ban ngay ciing gop phan rit quan trong dén sw tinh tio clia cac chau.

Tré 3 tudi: Tuy theo khi chat, tré dwgc chia lam 2 nhom:

- Nhém 1: Khi chit diu dang, dé thich (rng vdi ngoai canh, dé gan, dé quan ly.

- Nhém 2: Khi chat bwéng binh, hay cdu kinh, khé thich &rng khi gdp kho khan, tiép xdc
thi rut re, khé quan ly.

Déi chiéu téng thoi lwong ngl véi khi chat cda tré thiy cdc em nhém dé quan ly cé thoi
lu'o'ng ngu lén hon cdc em nhém kho quan ly 1a 1 gio 30 phat, twong du’cmg mot gidc ngu
ngan ban ngay, trong khi giidc ngi dém c6 thé coi nhw bang nhau. Vay gidc ngt ngan c6 lién
quan dén khi chat.

Thoi lweng ngli ngan ban ngay khong hé dnh hwéng téi thoi lwong ngd dém nhu ta van
twdng. Quan niém néu ngl ngan it thi sé ngi dém nhiéu 1a khéng ddng. Trén thuec té, gidc
ngu qua di khéng can dwoc dén bu. Vi vdy, can khuyén khich tré ngd ngay.

Ké&t luan: Tré c6 téng thoi lwgng ngl nhiéu, dd, thi dé quan ly. Tré c6 thém gidc ngl ngén
ban ngay sé c6 téng thoi lwgng ngd 16m hon, dé thich ng véi xung quanh, twoi cudi, hoa

minh va it doi hoi hon cac em khac.

Tém lai, thoi lwong ngt, k€ ca gidc ngd ngdn ban ngay, danh huéng rit nhiéu dén sy
thong minh nhanh nhen va tinh khi cta tré em.

Giwong ngu



Giwong ngu cua gia dinh, trong d6 cé chdu bé, phu thudc vao nhiéu yéu t6: phong tuc,
trinh d6, kinh té va vin hoa, 16i séng ciia gia dinh va cong dong. O My, d6i véi 1/3 ngudi da
trang, khi tré maéi ra doi, b6 me va chau bé ngd chung mot giwdng. Con & Viét Nam thi hai
me con ngu riéng.

Vé mat tAm ly, ndm dau doi 1a tudi bé boéng, con khdng xa me, con va me hoa lam mot.
Thoi gian nay nén dé bé ngu chung véi me.

Khi 1-3 tuodi, bé c6 khuynh hwéng tich me dé dwoc tw do. Néu me cit khép con vao ky
luat thi rat dé ndy sinh mau thuan. Thoi ky nay c6 thé dé bé ngu riéng, nhwng khong duoc
doa nat bé, vi bé hay hoang so.

Khi tré 1é6n hon nira, cang khong nén cho tré nga chung vi tré sé nghe, nhin thiy nhirng
diéu ma con chwa dd hi€u. Cho con nam riéng tét hon, nhung nén c6 mot giwdong vira voi
con, khdng qua to 1am tré so vi tréng vang.

N6i chung khi tré con nhé, dwdi 12 thang, nén cho nam chung
(khéng tach me), vé sau nén ngu riéng (tdch me). Néu c6 phong riéng va con chiu nga thi
cang tot, nhwng phai tip cho tré th6i quen ngu riéng ngay tir dau.

Tw thé ngu

Nhiéu ba me khong thich cho con ndm sip vi s¢ tw thé ndy khong dung. Khi thiy con
nam & tw thé nay ho sé 1at bé ngra ra ngay. Theo ho, & tw thé ngira, tré ngli ngon hon va it
cau kinh hon. Nhwng c6 mot s6 tré khac lai thich ngt sip. Néu ta 14t nglra ra thi tré sé tw
dong nam sip lai. Nam sip ddi véi ching 1a thoi quen. Mot s8 tré khac, ltc ngt sdp, luc ngu
ngtra. Néu 1at tré ngwoc lai thi chau sé 1at ap vé tw thé ban dau. D6 la thién hwéng cda chau.
Nhin chung, tw thé ngl 12 do théi quen, nhung nam ngira van dé thé hon, tw nhién hon, da
day khong bi de ép, 16ng nguc tw do thé. Pa s6 ba me chon cadch ndm nay cho con minh. Lau
ngay, tu thé do sé tré thanh thoi quen.

Anh hwéng cia roi loan giac ngua

Nhiéu nghién ctru & cac Itra tudi tré em khac nhau déu cdng nhan ring réi loan gidc ngt
c6 anh hwdng nhiéu dén cac ki€u ngl; tw chat théng minh; dé€n sw rén luyén va hoc tip; va
dén ca hiéu suat & nha trueong cta cac em.

1. Ltra tudi nho

Tinh tinh va kha nang tip trung cta tré chiu anh hwéng rat nhiéu cda giac ngu:



- R6i loan gidc ngl khién tré tré nén mat kién tri, kh6 quan ly

Mot nghién ctru méi diy & Pai hoc Connecticut (My) cho thiy, c6 sw lién quan rit chat
ché gitra lwong thoi gian ma tré & trong gidc ngu REM véi lwgng thoi gian ma chiing & trang
thai “thirc - tinh”

(tré m& mat, trong mat ddo manh, mat thw gidn, khong cwdi, khong chau may, toan than
lang yén bat dong, nhwng trong dau tinh tdo, trong nhw mdt ngwdi dang nhin va suy nghi,
khong bé s6t mot hién twong gi xung quanh).

R6i loan gidc ngli REM sé khién tré mit di thoi gian “thirc- tinh” va két qua 1a c6 khi chat
dau bung, kh6 quan ly. Hanh vi cau c6 ctia chau c6 thé do sw mat thing bang cac ho6c mon
ndi tai (nhw progesteron, cortisol) gy ra. Sw mit can bang d6 ciing 1am khodng chu y cua
tré ngin lai, tinh khi bat thwong.

Mot nghién ctiru & tré 2-3 thang cho thiy tré cang mat kién tri va cang bit thwong thi hoc
hanh cang kém. Tré c6 khi chit dau bung, khé quan ly thwong c6 thoi lwgng ngli ngan, tinh
khi bat thwong, kha nang chid y gidm, hoc hay budn ngt. Chiing dé mat ngl, mét moi, va sau
nay sé tré thanh tré qua hiéu dong.

- Thoi lwgng ngl ngan khong da khién tré khong chu y dwoc

Tré c6 thoi lwong ngd ngén dai thi khoang chu y dai. Chiing thirc nhiéu trong trang thai
thitc- tinh va do d6 hoc nhanh hon. Tré khéng c6 gidc ngl ngan tét thi tinh tinh cau c6 hon,
va hoc khong t6t bang.

2. Lira tudi tién hoc duwong

Déi véi tré & tubi tién hoc duwong, gidc ngd ngén 13 rat quan trong. Trong thwc nghiém,
nhitng tré c6 gidc ngd ngan tot thuwdng dap ¢ng tét. Tinh dap ¢ng 1a diu duy nhit quan
trong cho hoc tp c6 két qua. Tré thiu gidc ngu ngin thwong dap ng kém, hoc kém.
Nghién ctru cta ching tdi cho thiy nhiéu tré khi con 5 thang tudi rat ngoan ngoin, nhuwng
dén 3 tudi lai tré nén cau ban, budng binh. Nguyén nhan chi yéu 1a do céc tré nay thiéu giic
ngu ngan. Trong khi dd, nhitng tré c6 t6 chit ngwoc lai thwdng co ki€u ngu dai.

T6m lai, tir 5 thang dén 3 tudi, cha me can chu y tip cho con c6 ki€u ngu dai, ting thém
nhiéu gidc ngli ngin ban ngay. Nhw vay, khi hoc tré sé& dé tiép thu hon.

3. Lira tudi di hoc
Trong cudn sach bat hu “Nghién ctru di truyén cac thién tai” cia minh, tién si Liwis M.
Terman da trinh bay mét phwong phap thit tri thong minh do chinh 6ng tim ra vao nam

1925.

Khi so sanh 600 tré cé chi so IQ > 140 va 2.700 tré khac véi IQ <



140 6ng nhan thiy tré thién tai c6 gidc ngu dai hon. Mot khdo sat khic cia 6ng tién hanh
trén 5.500 em ngwoi Nhit vao 2 ndm sau cling cho két qua twong tw. Tuy nhién, mot s6
nghién ctru khic vao dau nhirng ndm 30 lai khong Ging ho két qua nay.

Sau nay, nhitng nghién ctu riéng biét vé gidc ngu cia Terman ciing cho thiy thong
minh di d6i véi gidc ngd. Ndam 1983, phong thi nghiém gidc ngi & Canada da khang dinh
nghién ctru clia Terman la dung: Tré em c6 chi s6 1Q 1&n thi tong thoi lwong nga cua ching
dai. Cac nghién ctru cia Canada va My déu thong nhit rang tré thong minh c6 thoi gian ngh
dai hon céc tré cung Iva tudi, trung binh 30-40 phut/dém.

M@i diy, mot nghién ctru khac ctia Pai hoc Lousville vé gidc nga déi véi tré sinh doi cho
thay tré cé kiéu ngt dai c6 diém sé cao hon vé tip doc, tir vung, doc hiéu... so véi tré cé kiéu
ngu ngan.

To6m lai, gidc ngu déi véi tré em 1a rat quan trong. Cac nghién ciru déu chirng minh c6 sw
lién quan chat ché giira gidc ng va kha ndng hoc tip. D€ con thirc qua khuya, cho con bo

ngu dé di choi, du chi 30 phdt, 1a rat tai hai. Con sé bi mat ngti man tinh, thdm chi mat ca
gidc ngl ngan, anh huwdng nhiéu dén hoc tap.

CHUONG 3: ROI LOAN GIAC NGU

Tinh trang qua tinh tao

O tré 4 thang tudi tré 1én, viéc phai chéng d& véi gidc ngh khi thirc khuya choi dua cé
thé gy rdi loan gidc ngd. Do co thé phai d6i pho véi tinh trang ting cac chit sinh héa bén
trong nén tré sinh ra qua tinh tdo, hay thirc gidc. Cac ki€éu mat ngti (mat ngu toan phan, mat
ngu do lich ngt khéng dung, do thiéu gidc ngd ngon hay do gidc ngd gian doan) giy ra nhiéu
kiéu mat thing bang cac chit sinh hdéa bén trong. Tinh trang qua tinh tio cla tré c6 nhitng
mirc do sau:

- Tang hoat dong sinh ly.

- Thic gidc ludn do than kinh.

- Thao thirc qua mtrc.

- Tang phan &ng do cam xuc.

- Tang nhay cam giac quan.



Khi sw réi loan gidc ngu & tré da dén mirc “qua tinh tdo” thi rat lau méi binh phuc, dé lai
hiu qua nang né cho cac tudi sau, nhit 1a véi tré tir 4 dén 12 thang tudi. Néu tinh trang nay
kéo dai, tré c6 thé bi mit ngd man tinh ma cha me khong biét.

R6i loan gidc ngd con anh hwdng dén tinh tinh va ning suit hoc tip cuia tré ngay ca khi
tinh trang nay da chdm dtt. Theo mét nghién ctru, cé téi 13% tré em thudc lra tudi 1én 10
phai ngll ngay nhiéu va hoi trim cdm do rdi loan gidc ngd. Ching phai tran troc trung binh
45 phat méi ngu dwoc va hay thirc day trong dém.

R6i loan gidc ngh cé lién quan dén cac roi loan vé tri tué va ngén ngir, dic biét la cac roi
loan tAm ly. Trong cac réi loan tAm ly, phai ké dén réi loan vé y thirc, vé sy chd y va vé khi

sac.

- R6i loan y thirc va tinh thirc: Tré sé quan tdm dén chu ky ngu- thirc, s6 lwong, chat
lwong va kiéu ngu- thirc, quan tAm dén cac roi loan kho ngu.

- Réi loan chu y: Tré lo dang, thiéu tip trung, khoang chu y hep.
- R&i loan khi sic: Tré cé cac biéu hién nhuw lo au, tram cam, dé bi kich thich.

Tém lai, do bi réi loan gidc ngu, tAm ly cda tré sé thay ddi, hay ciu ban, dé bi kich thich,
tham chi trAm cam. Vi viy, b6 me rit dé hiéu nham vé bénh cia con.

Can phai chira ngay

Tré lac 3 thang tudi c6 thé bi réi loan gidc ngd. Pang khée manh, ngi déu, bong nhién bé
khong ngi dwoc va khdoc sut dém. Ngay ca ban ngay, bé ciling la hét. Ngwdi me twdng con
thirc day vi déi nén cho bu, nhwng bu xong bé lai khéc. Cé nhitng tré khong khéc nhwng lai
thich choi khuya véi bé me.

D€ tranh tinh trang ndy, cin 1ap cho bé mot thoi gian biu ngli ngdn diy du vao ban ngay
dé khi dwoc dit vao ndi 1a ngd ngay. Dac biét, néu tranh dwgc cho bé nhirng kich thich qua
mirc vao ban ngdy thi tinh trang thirc dém ciing nhw tinh c4u kinh, dé bi kich thich sé& hét.

Khong nén dé bé choi véi b me qua lau vi tré bi kich thich b&i do dai thoi gian nhiéu

hon 12 béi cedong do. Cang dwoc nghi nhiéu, bé cang dé ngl va gidc nga cang ém 4ai.

Thirc dém & tré 4-8 thang tudi



Trong nhitng tré mac chirng thirc dém thudc l¥a tudi ndy, ching tdi tam chia thanh 2
nhom:

- Nhém 1: Nhém nay chiém khodng 20% sé tré, cht yéu la 4-5 thang tu6i, thirc dém do
dau bung (colic). Chung khong nhirng thirc dém thwong xuyén ma tong thoi lwong ngui ciing
it. Cac chau trai hay gidy dap bat thuwdong vao ban dém hon cac chau gai. Néu truéce dd, cac
chau duwogc diéu tri chirng dau bung bang du loai thudc hitu hiéu thi dén giai doan nay,
ching van hay thirc dém. Nhitng tré nay thwong qua tinh tdo, tinh khi bat thwdng, hay thirc
gidc ban dém, khdc lién tuc, dic biét la lic chip t6i va ddu hém do dau bung (colic). Viéc
cham s6c qua nhiéu dén gidc ngu dém va gidc ngl ngay cling khéng thé giap tré hét thirc
dém.

Tuy van dé khong nghiém trong nhwng néu tré thirc d¢m nhiéu va lién tuc, stirc khoe vé
sau sé bi anh hwéng.

- Nhom 2: Nhém nay chiém khoang 10% sd tré, hay thirc d8m do ngay nhiéu va thé bang
miéng khi ngu.

Phan 16n s6 tré nay khé thé do c¢6 bénh di rng. Do tré khong dau bung, khong khoc thét
khi thirc diy nén da s6 cha me khong coi diy la vin dé nghiém trong. Két qua la ching ngay
cang ngay to, gidc ngli ngdn hon cac tré khac.

Lich biéu nga khong ding

Viéc di ngli qua mudn hay thic day qua sém cling la nhirng nguyén nhan gay ra
chirng thirc dém & tré. C6 chau phai dwoc dd danh, du dwa 2-3 gid lién méi thiép di, roi sau
do lai thirc day. Nhirng tré nay thwong thirc gidc 3-4 1an trong dém, thdm chi ¢c6 dém 10 lan.
Tinh trang nay néu kéo dai sé lam tang thoi ky tiém an di vao gidc nga doi vai tré, lam chau
tinh gidc ludn, réi loan gidc ngl, dé thirc diy ban dém, dé bi kich thich hoic tré thanh tré
qué hiéu dong.

Bi€u hién thwong thdy & cac tré nay 1a hay gidy giua khi ngli. Nhirng tré khée manh van
hay gidy dap khi ngli nhwng khong nhiéu va chi trong th&i gian ngan. Con nhirng tré thirc
dém do lich biéu ngi khéng ding thwong gidy dap lau ca 4 chi do qua mét vi khong dwoc
nghi du. Viéc co quan vin dong ludn hoat déng & toc do cao khi thirc cling nhw khi ngi nhw
vay la dau hiéu gidc ngt bi réi loan.

Cac nguyén nhan giy réi loan gidc nga

- Lich ngt bat thwong (ngdt mudn, thirc ddy mudn, ngd trwa sai gio...)

- Thoi lwgng ngll quéa ngén( tong thoi lwong ngti khong du).

- Gidc ngu bi gian doan (hay thirc diy)



- Thiéu gidc ngu ngay (khéng ngd ngay hay ngu ngay qua it thoi gian).
- Thoi gian chuén bi ngd kéo dai (1au ngu).

- Gidy giua qua nhiéu trong khi ngt (ngoeo dau, 1at ngwdi nhiéu 1an).
Nhitng ldm twdng vé nguyén nhan thirc dém

Hién twong thirc dém & tré em khong phai do an qua nhiéu dwong, ha dwong huyét ban
dém, thiéu kém hay nhiéu giun (dic biét la giun kim).

Thirc dém cling khéng phai do moc riang, mdc du vin dé moc rang cda tré em nwdéc ta
dang cAn dwoc nghién ctru thém. LAu nay, nhiéu ngudi van nghi cé sw lién quan gitra chuyén
moc rang véi chirng thirc dém & tré. Dau thé ky XX, & Anh c6 dén 5% tré em chét vi nhirng
van dé lién quan dén ring. Tuy nhién, gin diy, cdc nha khoa hoc Phin Lan di tién hanh
nghién ctiru vé van dé moc rang trén 230 tré em (tir 4 dén 30 thang tudi) va nhan thiy, dau
riang, moc riang khéng gy sot, bach ciu khéng cao, khong viém. Quan trong hon la dau rang
khong phai nguyén nhan gay thirc dém. Ho khing dinh rang tinh trang thirc dém & tré rt cé
thé do thiéu gidc ngd ngay, bi kich thich qua mirc hodc lich biéu ngd khéng binh thwong,
chir khong phai do moc rang. Tuy nhién, cha me ciing cin bao vé rang cho tré.

Sy dau dén tang lén trong dém cling khong lam cho tré thirc dém. Mot nghién ctru trén
gan 2.200 em tlr 6 dén19 thang tudi cho thay,

16% chau bi dau & chan, dui, gbi, va thwong dau vao chiéu hodc t6i. Nhwng so v&i nhirng
tré khong dau, nhitng chau nay khong c6 gi khac biét vé thirc dém. Néi cach khac, dau khong
lién quan dén thoi gian phat trién cla dira tré. Viéc xoa bop, ddp nong... vé dém c6 thé 1am
dau thém cho cac chau chi khéng gidm dwoc cai dau do thuwc ton gay ra.

Thirc dém ¢ tré tir 1 dén 5 tudi

Theo mét nghién ctru, c6 20 % tré tlir 1 dén 2 tudi thirc ddy trén 5 1an/tudn, trong khi doi
voi tré trén 3 tudi, c6 26% tré thirc day it nhit 3 [An/tudn. Mudn tré ngt lai dé dang, phai c6
k¥ thuat. B6 me phai gitip con ng lai thi cAc con méi dé ngu.

Cac nha khoa hoc ciing tién hanh nghién ctru nhirng tré em 1- 2 tudi hay thirc dém vi
chan thwong nhw giy xwong, rach da, cin dwoc cham séc y té€ hon la ngl. Két qua la chi
17% s0 tré c6 chan thwong la ngu t6t, con 40% s6 tré bi thirc dém.

Ban dém, da s6 cac chau tir 1 dé€n 5 tudi cAn t&i 30 phut (sau khi tit hét dén) méi ngh
dugc. Ching thirc ddy mot 1an trong tuan, chi mot s8 it 1a thirc moi dém mot 1an. Néu kiéu
ngu cia con ban (& Ira tudi nay) 1a hoan toan khac thi kha nang con ban c¢6 rdi loan gidc ngu



la 20%. Va néu diéu d6 dang, thi ly do c6 thé 1a ngi ngay qua nhiéu. C6 khodng 5% -10%
tré em & khodng 4-14 tudi mac phai tinh trang nay.

Gidc ngu khong phai la qua trinh tw diéu hoa nhw co thé tw diéu hoa nhiét do. Gidc ngu
giong nhw viéc nudi con. Cé nhiéu cach nudi con, nhwng tré chi cin mot cach nao do6 giup cé
nhiéu calo dé chéng 1én. Ché do an nao khong cung cip du dinh dwdng hodc gdy mat cin
bang dinh dwdng thi ché do dn d6 khong tét, c6 d&nh hwdng xau dén sirc 16n va phat trién
cta tré em. Piéu nay ciing ding véi cac kiéu ngi khong ngon giac.

Tré 16m hay tré nhé khi budn ngt déu khong dién ta dugc 1a ching cdm thiy nhw thé

nao? Nhung ta cé thé biét dwoc qua dic diém hanh vi cia ching (linh hoat, nhay bén, ning
dong, tinh tdo, 16 mé, chAm chap) dé nhan biét va c6 sw cham soc hop ly.

CHUONG 4: TRE HAY KHOC ANH HUONG
PEN GIAC NGU NHU THE NAO

Tré hay khoc

Tré 3 thang tudi thwong hay khéc do dau bung, c6 tré khoc it, c6 tré khoc nhiéu. Néu
khong dugc diéu tri, dén 4- 8 thang tudi, bé van sé quiy khoc, cadu kinh. Néu di kiém tra
thdy nguyén nhan tré khoc khong phai 1a ta wét, doi, non tréd, lanh hay néng, tw thé nam
khong thuén loi... thi phai nghi ngay dén hoi chitrng dau bung

(colic). 6 1a mot kiéu dau bung khéng do tiéu hod ma do théi quen x4u, khé ngu, hoic
do b6 me quan ly sai gio ngu ctia con. C6 dén 20% tré 3-4 thang tudi bi hoi chirng nay.

Néu da loai trir cac nguyén nhan thuc thé nhw bénh dwong rudt, da day, bénh di &ng,
thiéu chiy do sw lo 4u va kiéng khem qua mirc ciia me sau khi sinh..., tré dugc coi 1a mic hoi
chirng colic néu c6 mot trong nhirng triéu chirng dwdi day:

- Kéu kh6c om som tir 2 tudn tudi cho dén 6 tudn tudi ma khong giam.

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

- Thoi diém xay ra con Khoc tir 5 gior chiéu dén 8 gior t6i va két thic vao giira dém.

- Kéu khéc ndng 1én vao luc 3- 4 thang tudi.



Tré kéu khoc cé thé 1a do khé thé khi ngd, cac kiéu nga khéng déng b, do cac chit hodc
mon (nhw prostaglandin, progesteron) bat dau tang. Phan 16n trudrng hop dau bung dém &
tré déu lién quan dén cac yéu t6 sinh 1y nay va lién quan dén ca khi chit cta chdng.

Mot vai nghién ciru cho rang nguyén nhan ctia hdi chitng dau bung nay 1a do cha me hut
thudc, nhwng thuc té khéng phai nhw viy. Day 1a mot loai dau bung vo nguyén cé, thuwong
hay xdy ra & tré dang bi me thudc ting 16p trung lwu trong xa hoi.

Nhitng nghién cttru gan diy déu théng nhit rang, viéc tré dau bung, khoc dém 1a do thoi
quen ngu khong t6t cia chdu giy ra. Théi quen nay dwoc hinh thanh do hé théng than kinh
tuy- ndo chwa hoan thién.

bé diéu tri cho tré, cha me khéng can dung thuéc ma phai kién tri va té nhi. Phai t6 ra du
yém chéu, khong quat mang, git gong. Hiy du dwa hodc ru chau, tim cich dé danh cho chau

ngu. Diéu quan trong nhat 1a phai tip cho chiau ngi ding phwong phap. Chau dwoc ngu
ngon sé thoi khoc.

Hau qua cua chirng hay khdc

Néu cha me khong sém biét nguyén nhin giy mit ngd cia con va khong tim ra bién
phap khic phuc phi hop, dita tré vé sau dé cé khi chit bat thwong, kho tinh. Tré sé ngu it di
va hay thirc dém. D6 1a héi chirng tré sau dau bung.

Theo bac si Alexander Thomas, tré em c6 4 dic diém khi chit sau:

- Tinh bwc boi.

- Tinh c3ng thang.

- Tinh dap trng.

- Tinh dé ti€p cin hoic rut ré

Ngoai 4 dic diém trén, Thomas con nhin thiy cac dic diém phu:

- Tinh kién tri

- Tinh hoat dong

- Tinh lo dang



- Ngwong nhay cdm: Nhay cam v&i anh sng va tiéng dong thay doi.

Nhitng tré hay dau bung vé sau thwong cau kinh, cang thang, dap ng cham va rut re khi
tiép xtc. Tré khong dau bung thudng cé khi chit ngwoc lai. O tré dau bung, hoat dong ctia
cac chirc ning co thé dé bat thwong, bd me khé quan ly va diéu khién con. Thomas goi
nhom nay 1a nhém khé quan 1y va nhém kia 1a nhém dé quan ly.

Nhitng bé 4-8 thang tud6i hay kho tinh do hdi chitng dau bung thudc loai khi chat kho
quan ly. Truwéc diy, nhirng tré ndy thwong dwoc diéu tri bang dicyclomine hydrochloride.
Tuy nhién, ngay ca khi tré khong con hodc di gidm kéu khdc thi khi chit khé quan 1y van
ton tai. Thwc trang nay khién nhiéu nguoi dat ciu hoi: Liéu c6 yéu to bAm sinh trong vin dé
nay khong?

Yéu t6 bam sinh 1a nhirng yéu t6 khi sinh ra da c6 nhw mau da, sttt méi, hé ham éch... do
nguwoi me dung thudc khi mang thai. CAc nghién ctru trén tré sinh déi cho thay cac yéu to
nay c6 4nh huwdéng phan nao dén tinh cich ctia bé nhu tinh dé bi kich thich, tinh xa héi hoa,
tinh cdm x1dc. N6 cling anh hwdng dén cac kiéu ngd cta tré.

Mot yéu t6 badm sinh méi dwgc phat hién gan diy la nong do progesteron trong
huyét twong. D6 1a mot ho6c mon do rau thai tiét ra, c6 tinh chat &c ché hé thin kinh, an
than, 1am diu s cing thing cia co thé. Dén ngay thit 5 sau khi bé ra doi, nong dé ho6c mon
nay thip dan va hét han, thay vao do 1a progesteron do chinh tuyén thwong than cla bé tiét
ra. C6 gia thiét cho rang, rat cé thé sy thi€u hut progesteron vao ltc giao th&i nay 1a nguyén
nhan cta hoi chirng colic.

Khi nghién ctru chitng dau bung & tré em chiu Phi, noi d6i kém va nghéo kho nhat thé
gi®i, cic nha khoa hoc nhin thiy nhitng em con song dwoc sau dau bung thwong it bi dot
tl, it réi loan thd khi ngld. Nguyén nhén co6 thé 1a do trwong luc co ting khi dau bung va
nhiéu gidc ngt chop mat. Nhw vay, & nhitng tré nay cé sw bao vé sinh hoc bang cach thich
trng. Tuy nhién d6i véi tré em phwong Tay thudc ting 1&p trung lwu, sau thoi gian bi dau
bung, ching thwong bi roi loan gidc ngt va hay cau kinh.

T6m lai, néu khi 3 thang tudi, tré bi dau bung ma khong dwoc chira tri thi sau 6 thang,
no rat dé tré thanh dira tré cau kinh.

Xt ly “hoi chirng tré khoc”

Di nhién, nguyén nhan khién tré khéc nhiéu trong nhirng thang dau cé thé khong phai
do dau bung tiéu hod ma 1a do mit can bang sinh hoc khi méi ra doi. Tuy nhién, néu ctr dé
kh6c mai, tré sé rat mét va sinh ra cau kinh vé sau, anh hwdng téi hoc tip va phat trién, anh
hwéng tdi sw yén tAm va can bang clia b6 me va nhirng ngwdi trong gia dinh. D€ khic phuc,
cin tim cach chong lai



“héi chitng khdc”. Nguyén nhan chi yéu cda tinh trang khoc nhiéu & tré dwéi ba thang
tudi la do ng khong ding gio. Néu ban theo déi dwoc thoi gian ngt clia con, con ban sé ngu
ngon. D&i v&i nhitng tré binh thwong, diéu nay twong ddi dé; nhung ddi vdi tré sau dau
bung (4-8 thang tudi) thi cha me phai hét strc c6 gang. Tré phai dwoc ngd, nghi tot. C6 nhw
vay khi chit cda tré méi dwoc tot va ban méi dwoc hwdng sw yén lang. Néu khéng, gidc nga
clia chau sé thit thwong, chau sé quiy khoc, doi hoi, gidy giua, khién bd me vat va va lo lang
hon.

Nguyén nhan gy ra hoi chirng sau dau bung cua tré khéng phai l1a do réi loan sinh hoc,
mét diéu hoa thirc-ngu nguyén phat ma la do tinh trang nga khong da, khong sau khi tré
vira hét tu6i dau bung (4 thang tudi). Chinh nhitng con dau bung da lam tré thiéu ngu. Vé
phia b6 me, mdt phan do qua mét méi, chan nan, lo lang sau 3 thang chim tré khoc, mot
phin do khong hiéu dwoc diy 1a thoi ky qua do tir giai doan khoc do dau bung (héi chirng
colic) nén da nudng chiéu, lo 1ang qua mirc cho con (chang han nhw cho dn dém), lam cho
con cang mat ngu.

Chong lai héi chirng tré khéc chinh 1a day cho tré, nhit 1a tré sau dau bung, c6 kiéu ngu
toét, ngti nhanh, va duy tri dwoc gidc ngt. Pay 1a phwong phap chira bénh hitu hiéu ma nguoi
me ddéng vai tro rat quan trong (chang han ngwdi me cé thé cho tré bi ndm va gia dé do
phai cho b dém). Theo tién si Ogden (mét nha tdm ly tré em) vai tro cda nguoi me trong
van dé nay rat 1én vi vao thoi diém nay, dira con rat thich sw c6 mat cia me.

Nén nhé rang tré khéc khong chi do dau bung ma con c6 thé vi qua mét hay dau dém. ¢
nhitng nwéc chwa phat trién, con cai dwoc cha me diu di 1am nwong riy, du méi trudng it

kich thich nhung tré dbi khi vin khéc do qua mét hodc qua doéi. Vi vay, viéc tranh tinh trang
nay ciing gép phan tao cho tré théi quen ngu tét.

CHA ME CHAM SOC GIAC NGU CON CAI

CHUONG 5: TRE TU THANG PAU DEN
THANG THU 4

Tuan dau

Ngay khi sinh xong, vé nha, ban cin chiam séc, dirng lo 1a gior gidc cho chiu bd. Nén cha y
thay ta, chidm séc chau, nhat 12 phai dé cho chau ngt day khi chau can. Tré lic nay bu rat it,
hoi tut can. D6 12 18 dwong nhién, dirng cho rang chau qua diu dang hay yéu dudi.



Ldc nay, tré chwa c6 nhip ngay dém hay dong ho sinh hoc. Trong tuin diu, tré ngu
nhiéu, 15-18 gi¢/ngay, nhung thwong ngl tirng giidc ngin 2-4 gio. Gidc ngu cda tré khong
theo nhip ngay dém. Vi thé, ban nén tranh thu nghi ngoi dé phuc héi stirc khoé. Hay théo
dién thoai ra khi chim séc chéu, khi ban nga véi chau, khi c6 chdng & bén, va hay dé san
mot chai sttra bén canh (hodc chai nwéc) phong khi chau thirc day ma ban phai cho bu.

T 2- 4 tuan tuoi

Trong thoi gian nay, hoat dong cia tré khé biét trwdc dwoc. Ban phai chuln bi cho by,
thay t3, hat ru... bit c lic nao vi tré chwa cé ké hoach, cac yéu cau déu khong co gio giic.
Cho chau ngu la tao diéu kién yén tinh dé chau ngt say. Phén 16n tré khong ngd mot giic dai
ban dém.

Mot vai nghién ctru vé tré con & lira tudi nay cho biét, tré chi c6 mot gidc ngd don, dai
nhit khoadng 3- 4 gio, va ngu bit cv khi nao. Tré dau bung khéng cé gidc nga don va dai nhw
vay. Tré dé non c6 thé cé gidc ngd dai hon. Anh sang va cac tac dong lic nay nhw thay doi
cach vuot ve, cach cho b, déu khong dnh hwdng nhiéu dén kiéu ngu. Lic nay, ban dirng
nghi phai lam gi cho chau ma nén vui choi véi chdu. Hay bé, ru, du dwa, di lai.

Vao thoi gian nay, lic sap ngd hay vira ngd day, chau c6 thé dot nhién giat minh, doi khi
miét lo mo nhin nguoc 1én khi chuyén tir ngli néng sang ngd sau. D6 1a hanh vi binh thudong
trong nhip thitc-ngl. Do ndo phat trién, tré cé thé tinh tdo, dé thirc diy ban dém hodc gidy
dap, won lwng, ndc. Chau ciing c¢6 thé nudt hoi, bi day bung, dau bung hodc khoc vo cé (cac
ba me dé nham la chau khéc do déi). Chau khéc nhiéu hon, ngu it hon trwdc, doi khi non tré
vi me quén quin ta 16t. T4t ca déu la cac hanh vi binh thwong cia tré so sinh.

Vi vay, ban can cha y:

- Tranh thu chop mat khi con ngu.

- Thao dién thoai ra.

- bi ra ngoai thw gidn, vé sinh ca nhan néu can.

- Tim moi cach dé ru tré, khéng s¢ vi thé ma lam hw hay tao théi xau cho tré.

- C6 thé dung vu gia, néi, vong, hodc cho bu dé tré thoi khoc.

- Néu thiy tré ngu ngon, ban c6 thé yén tAm lam viéc

Thang thir 2



Khoang 6 tuin la tré biét mim cwdi véi cha me, goi 1a mim cwoi giao ti€p. Néu dia tré
binh thwong, hién diu, thi lic nay sw chin mu6i xa hoi ctia bé ting 1én. Sw mim cwoi 1a biéu
hién sw phét trién nhin thic doi véi xa hoi.

Gidc nga cua bé dwoc td chirc lai dé cho gidc dai nhit roi vao budi téi, thoi lwong ngt
cling vao khoang 4- 6 gior (& tré dau bung, gidc ngd nay c6 thé ngan hon). Lic nay, tré cling
hiéu déng hon, quan tdm nhiéu hon dén cac do6 choi di ddng nhw xe, may bay, quan co, cac
biéu hién cdm xuc tang.

Tuy nhién, tré lai dang & dinh cao clia sw cau git, thirc tinh. Tré bi kich thich, lam ban rit
mét. Chau thirc, khong chiu ngi ngay, quiy khdoc ngay cang nhiéu hon. Nhwng khong sao c3,

d6 1a do hé than kinh cta tré chwa treéng thanh. Ndo sé phat trién dan, dG manh dé &rc ché
hanh dong qua mirc, nhwng cin c6 thoi gian.

Tré tir 3 dén 4 thang tuoi

Hanh vi cwc ky “khé tAm” clia cac chiu & 1va 3-4 thang tudi la “dau bung”. Cac chau nay
ludn & tinh trang cang thang, khé quan ly, thirc tinh va kéu khoc sudt ngay, néu ngu thi gidr
ngu that thwong va rit nhay cdm véi cac kich thich.

Tinh trang nay thwong kéo dai tir 3 dén 5 thadng. B6 me thwong rit ling tung, khéng
hiéu tré quiy khoc do d6i, mét hay do cau kinh ma do cach nao ciing khéng nin. Hay binh
tinh, tré khong sao c3, tot nhit lIa ban cr cham s6c chau nhw thwong 1€. Sau day 1a mot vai
cach giai quyét:

- Gac viéc nha va viéc giao tiép v&i ban be lai.

- Thao dién thoai ra.

- Chgp méat ngay khi con ngu.

- Thué nguwoi gitp viéc noi tro gia dinh khi tré quiy khoc nhiéu.

- Thw gian khi khong viréng con bén canh (xem tivi, di boi, di cho).

- Lam cho chau d& khéc bang cach du dwa hay cho bu vu gia.

- Néu c6 thé thi dat chau trén chan dm, dit chai nwéc 4m 1én bung, cit nhirng d6 choi
chau khong thich, dit dau va co tay chdu qua mét Ian 16t mém.

- Néu van dai, phai van rat nho.



Ct lam nhw vy cho dén khi chdu ngd yén. Ban c6 thé diéu tri “hdi chirng dau bung”
bang cach mim cwdi véi chdu. Thidy me cwdi to, mat mé rong, nhin 4u yém, nung con, chau
sé bot khoc.

Sw dau bung ctia chau, xin nhic lai, khong phai 1a dau bung do dudng rudt, do doi, hay
dau thwc sw, ma 1a do hé than kinh ctia chiu chwa phat trién du so véi yéu cau.

Trong thoi gian ndy, tré bat dau c6 vai thay d6i nhw gittr dau thang dwoc, mim cwoi nhidu
hon, cé thé cwdi to hodc kéu the thé, thue sw 1a mét dira bé trong xa hoi. Chau thich choi véi
b6 me nhiéu hon ndm modt minh nén con c6 thé quén ngd d€ choi. Mat khac, khi choi véi
nhiéu d6 choi kich thich, chau thy nhw mot thé gi¢i méi dy hdp din va quén ngu. Lic nay,
tré thich nhin troi, may, ciy c6i, nghe tiéng ché sua, hodc 1 hat ru nhip nhang.

Ch4u ciing nhay cam véi chit lwong gidc ngd. Gidc ngl ngdy thuwdong ngin, gian
doan. Viéc bé di choi khong dé nhw trwde. Nhip sinh hoc bat dau xuit hién khi ngi ngay nén
viéc cham séc cia cha me phai dong bd véi cac nhu cau sinh hoc ctia chdu. Khi chdu doi ngg,
hay dwa chau vao chd mat yén tinh, khi n ciing vay.

C4n phan biét tré khoc 1a do doi, do ciu git hay do mét moi. Tac gia da tirng kham cho
mot s em khoc rat dit, cwong do va thoi gian khoc dai dén ndi me chau twdng 1a chdu 6m
dau. Trong khi khoc, tré didy bung va nuét hoi, lam bé me twdng siva b khong hop hodc pha
sai cong thirc. Pay thuyc ra khong phai bénh ma chi do chdu qua mét. Khong nhirng chau chi
khoc to va 1au khi thirc ma con khéc ca khi chuyén tir thivc sang ngu.

Tré mét phan 1én 1a do khong dwoc ngli ngay tot vi cd qua nhiéu kich thich bat thwong &
bén ngoai ma chau phai déi phd. Vi vy, & lira tudi nay, muén ngu tot, tré phai dwoc dat &
mot noi tinh ling hodc & mot noi ma sau khi thirc (khodng 2 gi®), chau c6 thé chop mat lai
duoc ngay. Sau 2 gio thirc, chdu thim mét nén dé roi vao gidc ngl. Néu sau d6 ma chau van
khong ngt dwoc thi sé bi kich thich nhiéu, tré nén qua tinh tao va khé ngu. Vi vay, ban hay
“cam chich” thoi gian cho tré, cir thirc 2 gio thi cho ngu lai. D€ chdu ngu lai dwoc, phai dé
nhiét do phong vira du, khong qua néng hodc qua lanh. D€ biét gidc ngli ngay cda con khi
nao la tot nhat, hay dwa trén:

- Hanh vi ctia chau.

- Thoi gian ngl trong ngay.

- Thoi gian thirc.

Sau khi chau ngi dwoc khoang 5-10 phut, thdm chi 20 phut thi me cé thé roi con.

Tuy nhién, khong nén cé quy dinh cirng nhic ma nén tuy tinh trang ca chau ma quyét

dinh, vi hé than kinh cta chiu ldc nay chwa hoan thién. Lam nhw vy la tao diéu kién dé
chau phat trién kha nang tw ru ng cia minh. Khi chdu buén nga thi me phai giup chau ngg,



khong dé chau khéc vi tinh trang nay dé khién me phan van 1a nén vao hay khong nén vao
v&i con.

CHUONG 6: TRE TU 4 PEN 12 THANG
TUOI

Tir 4 dén 8 thang tuoi

Vao thoi gian ndy, tré chwa thay ddi nhiéu. Khodng 5-6 thang tudi, chau biét 1ay va biét
tw cAm 14y do vat & gin mot cach vung vé. Tré nhanh nhen hon, tay chan bat dau c6 nhitng
van dong hiru y. Khi nghe tiéng goi, tré da biét quay lai.

Dén 7-8 thang, tré da biét bo va ngoi thang lung, gidc ngl chuyén dan vé dém. Tinh xa
héi ting lam cho né thich choi dua véi b6 me, quan tim dén do choi, nhat mét do choi roi
lai bé xuéng dé nhat dé choi khac. Chau rat thich dua véi bé me, ngirng choi thi chau sé
phan &ng, ma choi nhiéu thi bé me khong c6 thi gi¢. Va lai néu choi nhiéu, chidu sé mét hoic
quén ngu. Vi vay, b6 me phai dong bd hoad sw cham s6c clia minh véi nhu ciu cda con nhw
nhu ciu an, gitr 4m cho co thé, nhu ciu choi va ngu.

Hay huéng dan cho tré ngi theo lich biéu dwdi day:
Thoi diém thirc day

Mot so tré thwong thirc diy sém vao lic 5-6 gio, sau khi dwoc thay ta va cho bu thi ngt
lai. DAy vAn khong phai gidc ngd ngdy ma 1a mot gidc ngi dém kéo dai.

Mot s6 tré c6 thé thirc mudn hon, nhwng gio thirc ddy cia chung gan nhw khong doi. Du
bang cach nao, cha me ciing khong thé thay déi gi¢r gidc cia con. Chang han nhw khong thé
bt chau ddy mudn hon bang cach cho tré dn xam ning trwdc khi di ng dém. Cling khong
thé danh thirc chdu diy dé bu khi chau dang ngi. Lam nhw vay chang khac gi trudmg hop
ban dang ngu say thi c6 ngwoi danh thirc day dé cho an trong khi ban khong déi.

Thoi gian thirc budi sdng:
Thoi gian nay dai khodng 2-3 gior (2 gior doi voi tré 4 thang, 3 gior doi vai tré 8 thang).
Sau thoi gian nay, ban hay dat tré vao noi cho tré ngu tiép.

Khi tré thirc, ban c6 thé choi, néi chuyén véi chau, cho bi, xoa bép hoic tim cho chau.
Nén nhé rang du c6 bé chau thi chau ciing chi c6 thé ngl lo mo, chit lwgng ngi khong tot.



Khi hét thoi gian thire, ban nén dit tré xuéng noi, du chidu khéc hay khong, thirc hay ngu.
Tré c6 khi chdt dé quan ly thi khdc it, nhung tré khé quan 1y thi khdc nhiéu hon, nhat 1a tré
dau bung hodc thiéu thang. Nhwng ban phai kién quyét lam, khéng dwoc bin rin.

Gidc ngd ngan thi nhat

Sau 2-3 gi¢ thirc noi trén, chau roi vao gidc ngl ngin vao giita budi sang. Giidc ngl ngin
la thoi ky khoi phuc stre khoé néu thoi gian nga kéo dai tir 1 gior tré 18n. Cé chau chi can 40-
45 phut 1a dd, nhwng da s6 tré & Itva tudi nay can nga 1 gio. Thoi gian ngd duwédi

30 phut khéng nén coi 1a gidc ng ngan.

Khi con ban c6 gidc ngi ngin, ban nén dit chau xudng giwdng dé€ chau ngi mot minh,
con ban di lam viéc khac. P& chau ngii mot minh c6 2 diéu loi.

- Chau hoc tap dwoc cach tu ngu.

- Chau biét ngu lai khi gidc ngi bi gidn doan.

Va lai, tuy rat nhay cdm vé&i nhu ciu ngd cia con nhwng ban khéng nén qua chu y vé giic
ngu nay. Thai dd cta ban phai binh tinh nhung kién quyét, kién tri doé con. Sw kién tri cta
ban sé gitp con hoc cich ngd nhanh. Chau cé thé khdc va chong lai, cé khi khoc dén 1 gio,
thdm chi 2 gio hodc hon, nhwng ban phai kién quyét.

Gidc ngd ngan thit hai

Trwdc gidc ngl ngan thi 2, tré c6 khoang thoi gian thirc gitra trwa, kéo dai khoang 2-3
gio.

Gidc ngli ngdn nay thudng bat dau trwdce 3 gior chiéu. Day 1a kiéu ngu tét, thodi mai, hop
ly chir khong theo quy dinh bat budc nao ca. Thoi diém trudc hay sau 3 gitr 1 tuy 18i s6ng
va su sdp x€p trong gia dinh ban, khong nhAt thiét 1a phai c6 dinh.

Néu con ban khéc qua 1au hodc khdc kéo dai tir trwdre 3 gior dén sau

3 gio m&i hét thi danh bo qua gidc ngt nay va cho ngu dém sém
(tlr 5, 6, 7 gi®r chiéu), mién 1a ludén chu y bao vé gidc ngl dém.

Néu gidc ngt dau budi chiéu cia con ban tét, dai thém 1 gior hodc hon theo thwong 1€, thi
sau do tré khong can ngu ti€p va thoi gian thirc ti€p theo sé kéo dai hon so véi moi ngay.

Thoi gian thirc budi chiéu

DAy 1a thoi gian tré thirc 1du nén ngwdi me c6 thé tranh thi lam nhiéu viéc nhw di dao, di
choi, di cho mua sdm, chuin bi cho bita 4n xam hodc tham gia cac 16p hoc thim mjy.



Khi dwoc 4-8 thang tudi, mot s tré c6 thém gidc ngl ngan thi 3 vao cudi chiéu hoic dau
t6i, nhwng thwong dén 9 thang tudi thi gidc ngl nay khong con nira.

Né&u chau qua mét vao chip t6i thi cé thé do ngl ngin khong du. Trong trudng hop nay
nén cho tré ngti dém sém hon moi ngay. Néu chau trén 6 thang tudi, cé thé cé giic ngt ngan
tht ba. Nhwng gidc ngd nay lai 1am cho gidc ng dém bat ddu mudn, hodc 1am réi loan lich
ngu, gy nhitng hiu qua nhw thi€u ngu. Vi vy ngwoi me phai cAn nhic c6 nén cho tré ngt
gidc nay hay khong.

Thoi gian nam ngu

bay 1a thoi gian cia gidc ngt dém. Nhat thiét phai budc chau tuin theo gitr ngl. Khi chau
mét, cin ngd, phai chuin bi cho chau di ngai du ching mudn hodc khong, con ban thi khong
bat budc. Sau vai Ian chéng d6i bang cach khdc, ching sé& quen, lic nay cé thé huin luyén
thém vai thu tuc khac nhw rira tay sach.

Dé tranh tai nan, quanh giwong va trong tim véi cia chiu, khong nén dé do dac nguy
hiém, cé thé roi, do.

bay ciing 1a thoi gian chdu hoc cach ngd dém, biét tw ngu lai, biét ngd moét minh trong
phong vang ma khong nguy hiém. Ngwdi bd phai gitp con lic nay. Khi thdy con nam xuéng
giwrong thi du c6 khoc cling khong vao nira. Sau khi kh6c mot lic, chau sé ngu yén.

Trong dém

&' tudi nay, nhiéu tré chdp nhin ngl ngay va ngti dém khong may khoé khin. Nhitng tré
dé quan Iy c6 thé mdi dém thirc diy mot 1an, nhung d6 1a mot diéu binh thudng. Ban nén
chon mot gior nao d6 dé cho con b va thay ta, cac gior khac khéng vao budng ngi cta con
nita. Néu ban t6 ra bdi roi thi con ban hay thirc diy gitra dém. CAc ba me phai dong bd hoa
viéc cho con bu va gidc ngu cta ching. C6 thé cho bu vao lic chau thirc day, tredc va sau
gidc ngu ngay, hodc truwdc va sau gidc ngd dém. Noi cach khac, cé thé thay mai chai sira 4-5
lan trong 24 gio.

Khoang 6 thang tudi, mdt s6 chau c6 biéu hién lo 4u, kiéu lo 4u xa me, tich me. Cac ba
me phai cht y dé danh, giit cho con binh tinh, khéng so. Nén nhé thoi lwong ngl ngay va
ngu dém khong quan trong bang hanh vi dira tré.

Viéc thuc hién lich ngli nay c6 thé khong thuin lgi. Mot s6 ba me bwc minh vi bay gio
ch4u khong thich d€ bé me bé di choi, vi phai mdi ngay 2 1an & nha d€ cho con ngi. Nhung
néu cha me khic phuc dwoc thi gidc ngli ctia con sé& bao dam, khong bi réi loan. Néu cha me
khong chiu thay déi 16i s6ng thi con phai tra gi4, tinh tinh, bénh tit va thoi gian phuc héi cac
roi loan trén sé kéo dai. Can cha y:

- Trong bat c trwong hop nao cling khong danh thirc tré day khi n6 dang nga.



- D€ cho tré co6 kiéu ngu khéng ngon gidc 1a khong nén va c6 hai. Giong nhw viéc dn udng
thiéu chit sat, tinh trang thiéu ngu cling rat c6 loi cho sirc khoé.

Twr 9 dén 12 thang tudi

bay la giai doan day nam cua tré. Khoang 9-10 thang tu6i, tré biét bo, 11-12 thang, tré
tap di. Tré da biét tAp n6i va hi€u mot s6 1oi ndi, c6 thé st dung ngoén tay dé dang, cAm dwoc
vat tron bang ngén cai va ngén tré. O tudi nay, tré doc 1ap va “budng binh” hon. Ta thuong
goi hién twong nay la tré it hop tic, nhung cac nha tim ly nhi khoa goi 1a tré thiéu mém
mong. Thai d6 buéng binh, chdng do6i nay thé hién trong bira an, khi médc quan 4o, biéu hién
tinh doc lap, biét xau ho, sg ngwdi la cia chau. Tré cling ¢ tAm trang lo 4u vé nhirng diéu ky
la sé x4y ra cho minh, lo phéi xa me, tich me, s¢ phai nam riéng mot minh va vi thé dé sinh
mat ngu.

¢’ @6 tudi nay, tré thwong thiéu ngl, do gidc ngl ngay khong dd, do ham choi va cé cac
roi loan gidc ngd khac (thirc ddy nhiéu lan trong dém, khé ngu trong dém)... Vi vy, can phai
gitr ddng lich ngu, kién tri va khéo 1éo d6 chau ngu khi chau thirc dém.

Thiéu nga

Gidc ngl cda tré bi gian doan c6 thé do 6m dau, nghi cu6i tun, tiéc dém, di du lich dai
ngay. Tuy nhién, d6 chi 1a thi€u ngt trong thi gian ngin, chi cAn ngd thém 1a strc khoé phuc
h6i. Nhwng néu cha me khong biét stra chira nhitng nhwoc diém do, sw thi€u nga sé chit
chong thanh man tinh, thi chi mét thiéu hut nhé ciing tao nén bénh lau dai.

Thiéu ngt 1a thi pham chinh pha hoai kiéu ngd ngon ctia chiu. Trong nhiéu trueong hop,
b6 me dé cho chau bd qua gidc ngl trwa. Chang han nhw khi thoi tiét qua dep, troi trong
xanh, bién d4y song khién chau thiy thich thd va khong danh long bat chau & trong nha.

Mot khi da trwot ra khoi gidc ngl trwa, tré rat mét moi. Thoat tién 12 tré dé cau kinh, dé
bi kich thich, git gong (thwdng 1a lic vé chiéu hoic chap t8i). Sau d6, tré cé thé bi thirc dém
v0 cd. Cudi cung, nhan mot dip ndo d6 nhw di thdm 6ng ba chang han, chau chdng lai viéc
ngu dém. Do la do thiéu ngl ngay.

Khi cic gidc ngd ngay déu dan thi thoi lwgng ngdh dém sé dworc co thé tré tw diéu chinh,
mic du chau van “thi€u mém méng” van “lo 4u xa me”. Nhung khi ngt ngay khong dd, tinh
trang mét moi sé ting 1én, chau tinh tdo va rat dé thirc gidc, do do sé thiéu ngu.

Gidc ngl ngan

Trong da s6 trudmg hop, tinh trang thiu nga cla tré & Ira tudi nay 1a do ngd ngin
khong dd. C6 ba me phan nan rang vi nudi cé thé cho con ngl triva dwoc 2 gidc, con me thi



chi cho con ngui trua dwoc 1 gidc, dd may ciing khong dwoc. Thuc ra gidc ngl truwa cta chau
van binh thwong. Chi khac 1a vi nudi phai thwc hién mot cach cd y thirc 2 gidc ngu theo lich
ma me chiu da dan; con me chau thi linh déng hon vi chau thich thirc dé€ choi véi me, thim
chi khéc to 1én s¢ me di, hodc khoc doi me dén. Vi viy, cac ba me phai hét sirc kién quyét,
lam dAy du cac viéc cin thiét dé€ do cho con ngi

(du dwa, vo vé, nwng niu), kién tri dé danh va dip 4m, tat dén cho con ngu.
Nguyén nhan roi loan giac ngu o tre 4-12 thang
tuoi

Nguyén nhén cida réi loan gidc ngi 1a lich nga bat thwong va thiéu ngu. Piéu nay thuwong
xay ra trong gia dinh ma bé me di lam vé mudn, mudn choi khuya véi con, hodc c6 giir con
choi khuya dé tranh day sém.

1. Lich ngt bat thuong

Dé tré khéng thirc ddy sé'm, cac ba me thwong thwe hién mot s6 bién phap nhu:

- Cho chau di ngti muon.

- Khi ban sdp di ngu thi danh thitc con diy cho an réi méi cho con di ngu.

- Cho dn xam chdm vé dém dé chau phai thirc mudn va hém sau khoi diy sém.

Tuy nhién, ca 3 bién phap trén thwong khong thanh cong.

bé tré ngl ngon va thirc day ding gid, cha me can thiét 1ap cho cac chau moét lich nga
binh thwong:

- Thirc day lac 6-7 gior sang.

- Gi4c ngl ngan tht hai vao dau budi chiéu.

- Gidc ngli dém bat dau lic 7- 9 gid toi.

Dan dAn tré sé quen v&i lich nay. Néu vao thoi diém ngl ngdn ma chau khong ngli ngay,
hay dit chdu ndm mot minh roi di ra. Giic ngt ngdn budi chiéu c6 thé bi chdm lai néu budi

sang chau khéc, ngt nhiéu.

2. Thiéu ngu



Mot nguyén nhan giy réi loan gidc ngd hay gip & Itva tudi tir 9-12 thang 1a thiéu ngd. Tré
& tudi nay chwa biét so nhwng hiéu dong, nghich ngom, bi méi trweong xung quanh quyén rii
gay thiéu ngt, mét moi, ting tinh thirc, gy kho ngi, khé duy tri gidc ngd hodc ca hai. Trong
trueong hop nay, chi can dich gidc ngtt dém sé'm 1én tir 30 phiat dén 1 gicr thi hét.

Thiéu ngu ciling c6 thé do tré hay diy sém. Tré Ia tudi nay thwong nga khoang 7-9 gio,
day ldc 5-7 gio sang. Nra dém, chau thirc gidc mot lan va can dwoc cho bu. Viéc thirc diy
ctia chau nhw cdi déong ho bao thirc. Nhirng tré dwgc ngd nghi tot thi khéng cé van dé gi
nhwng nhitng tré qua mét hay diy som. Cach khic phuc 1a gitp chau ldy lai thoi gian ngt
hodc rut ngan thoi gian thirc clia chau ltic ban chiéu.

Ly do tré thirc dém

- Réi loan gidc ngd sau dau bung,

- TAc ngh&n mot phan dwong thé trong khi ngu.

- Réi loan t6 chirc gidc ngd két hgp véi mét man tinh.

- B6 me hay thirc dém.

Néu dira tré ngl ngay tot, co6 lich ngt binh thwong, lai khéng qua mét, chi don thuin hay

thirc ddy hodc mai choi trong dém, cha me phai gitp chau biét tw ru minh ngt lai khi tinh
gidc. K§ ning nay cling gitip chung dé roi vao gidc nga dém.

Giai quyét nhirng roi loan giac nga & tré 4-12 thang
tuo

pud m

Phwong phap gidm thirc dém
- Lam giam dan thirc dém:

No6i dung phwong phdp nay giong nhw gidp mot ngwdi tip xe may: Dau tién gitr thiang
bang, sau budng tay ra, d€ ngudi tap tw di mot minh. D6i véi tré hay thirc dém ciing vay, dau
tién 13 thirc ciing véi chau (khéng chidm séc gi ca), cho chiu udng sira, sau thirc ngan dan
déng thoi chai sira cling pha loang dan réi chi cho bd nwéc. Cudi cuing la giam thoi gian tiép
xuc va khong dap lai yéu cau cia chau, dé chiu ngt theo y mudn.

- Dttt diém:

Can 1ap mot chwong trinh cai thirc dém cho chau. Thoat dau, bac si nhi khoa giai thich
tam quan trong cuia gidc ngu dém va gidc ngd ngay diéu hoa doi véi bo me chau, sau dé dén



gi®r ngu, ca ng ngay va ngua dém, dat chau xudng giwong cho chadu ngdt mét minh. Trong vai
hém dau, chau sé khoc nhiéu nhwng me khong dwoc vao, dé tir tir chau sé ngi. Vai hém sau
chau quen dan, tw ngd dwoc va hét khéc.

Toém lai:

- 3 thang tuo6i: Tré ngt theo nhu cau.

- Ttr 4 dén 8 thang tudi: Tré ngu theo nhip sinh hoc ban thén, gom

1 gidc ngt dém (tir 7-9 gi® toi dén 5-7 gior sang) va 2 gidc ngu ngay

(gitra sang va dau chiéu).

- Ttr 9 dén 12 thang tudi: Thoi lwong ngu it hon trwdc do tré trwedng thanh 1én, nghich
ngom nhiéu. Tré it ngd ngay do bén ngoai nhiéu kich thich, lo 4u xa me, lich nga bat
thwong... din dén thi€u ngl. Phai bdo vé giic ngl ngay va dém cua tré. Nhitng tré trudc dé

c6 hodi chitng dau bung thwdng hay thirc dém, phai chira bang cdc phwong phap “lam gidm
dan” va “dit diém”.

CHU'ONG 7: TRE TU’ 12 PEN 36 THANG
TUOI

Giai quyét roi loan gidc nga & tré 12-36 thang tudi

Khi dwoc 2, 3 tudi, nhin cich va nhin thirc ca nhan cta tré phat trién. D6 1a thoi gian
xuat hién cac dau hiéu nhw khang cw, khong hop tac, bwéng binh... do & tré da hinh thanh
tinh doc 1ap. Piéu nay dan dén nhirng van dé sau:

- Pi ra khéi giwong trong dém.

- Khong chiu ngu truwa.

- D4y qua sé'm dé choi.

- Khong chiu ngt (hay thirc dém).

Ra khoi giwdng trong dém



Vén dé nay thwong gap & tré 1én 2, 3 tudi. Trong gidc ngd dém, chau tinh diy (c6 thé 1a
tinh gidc mot phan). Sau do6, dang 1€ nam ngu tiép thi chiu lai thirc hoan toan va di ra khoi
giwrong, két qua la mit ngu.

Dé chira réi loan nay, cin tién hanh 5 budec:

- Lap biéu d6, ghi rd s6 1an thirc, 1an khéc, I[an khéng chiu ngi va thirc dém, tir d6 vach ra
mot chién lwoc xtr tri.

- Tim nguyén nhén, héi xem chdu c6 mét vao chap t6i khong. Néu c6, thi nguyén nhén la
do thiéu gidc ngli ngay hay do ngti dém qua it. Phai xem ban dém chiu cé ngay hay thé bang
miéng khéng. Hay dwa vao gior dau (néu c6 dau), gior ngd, thoi gian ngd, thoi gian khéc dé
tim nguyén nhan.

- Lap mot quy ché ngu cho con, khong cho ra khoi giwong. N6i nhe nhang, 4u yém,
khuyén rdn con can ngu, tw ngd, khéng ra khoi giwong.

- Chon mot noi gan con dé theo doi. Néu thay con ra khéi giwong thi nhe nhang bao chau
trd lai. Lam nhw vy nhiéu dém, chau s& hiéu rang ra khoi giwdng 1a khong c6 loi va sé nam
im ngu.

- Sang diy, dan do va dong vién con. Néu con nghe loi thi khen thwdng, va phan thwdng
ngay cang nhiéu.

Khoéng chiu ngt trwa
Néu con khong chiu ngu trwa thi phai tim hiéu ly do. C6 2 trwdng hop:

- Khéng chiu ng mot gidc ngti ngay: Tré dé 2 tudi thwong cé 2
gidc ngu ngay nhung & diy chau bé qua mot giac.

Néu Iy do chdu khong ngt la qua mét, lich nga bit thwong hodc gidc ngl gian doan, cha
me phai 1am lai lich ngd. Néu gidc ngu trwa ngan (khoang 1 gi®) thi dé, nhung néu né kéo
dai thi that khé cho gidc ngt ngdy sau. Phai kiém tra gi¢ ngu, bat chau phai ngu, du chau
chong cu, khdc 16c. Néu dwoc nghi ngoi day du, chau chi khéc 1- 2 gior, néu qua mét, chau
khéc dai hon, nhuwng khong sao ca.

- Khong ngt gidc ngd ngay nao ca:

C6 thé1a do tré cd thoi quen x4u khi di ngt. Cha me phai sap xé&p lai lich nga.

D4y qua sém dé choi

Diy qua sém doi véi tré cling la mot van dé. Néu chau thirc diy lac 5-6 gio sang trong

khi cd nha dang nga trén cung mot giwong, thi nén cho chau bt mét chai nwéc hoac stra.
Chau tw by, roi tw ngu lai, tién cho ca nha. Tuy nhién, viéc bu sira sé dé khién chau hong



rang nén c6 thé thay sita bang dich db hoidc nwéc. Nhiéu bac cha me cho con mét chai sita
vao luc 4-5 gior roi dé€ né tw bia khi thirc day.

Néu chau dwoc nghi t6t, nén tao cho chdu phan xa “chai nwéc - thirc ddy”. Lic dau, hay
cho bé sira, sau 1a dich, cudi cung thay dich bang nwéc. Sau khi dat két qua, hdy cho thém
chai nay vao ndéi hoac giwvdng ngu.

Né&u chau khong dwgc nghi tét, phai ¢d gang 1ap lai mot ki€u ngd ngon gidc. Budi sang,
b6 me khéng vao bubng chau va dén canh chau, trwére khi chau thirc.

Nén kiém soat gior thirc bang cac kich thich, vi du nhw dong ho bao thirc. Hiy dit chudng
doéng ho reo vao gi> ma minh mudn, khéng dé chau thirc qua sé'm.

Phan rng khong ngu hay thirc dém

Déi vaoi tré khong chiu ngl, phai khuyén khich chiu di nga bang loi néi hodc tao mot
phan xa cho dé ngi (tdm, doc truyén, hon, tir biét) roi dat chau 1én giwdong ngl. Moi ngwoi
khong dén choi, tham. Chdu thiy minh & riéng, khéng ai dén choi c3, thi tw roi vao gidc nga
dé dang.

Néu chau c6 tién st khé ngt va thirc dém, phai ap dung kiéu chéng thirc dém (dirt diém)
nhw da néi & trén. Can tip cic thoéi quen ngu tét, nhat 1a véi chdu mét madi man tinh va co6
roi loan gidc ngt 1au dai.

Trong thuc té, mot s6 gia dinh hay c6 tré thirc dém do dau bung (0-
6 thang), do moc rang (6-12 thang), do lo xa me (12-24 thang), va do hoang s¢ (36-48
thang). Can xem ky tirng trrong hop.

T6m lai: Thoi gian nay, chdu phat trién tinh hay s¢, hodc hodng so ban dém. Khi gidc ngu
ngay da rat xudng tir hai con mot, viéc it ngli ngay hay diy qua sém sé& dan dén thiéu ngu.
Can bao vé gidc ngu cho con, lam dd cac thu tuc khi nga, cé lich biéu dang hoang, giwong
khéng qua rong, va moéi trwong phai yén tinh.

CHUONG 8: TRE 3-6 TUOI

O lira tudi nay, tré thuong di ngti vao khoang 7-9 gid t6i, téi 6 h30-

8 gitr sang thi thirc day. Thoi lwgng cac gidc ngl ngdy gidm dan, mot sé it chau van ngt
ngin sau 5 tudi. Cic vin dé vé gidc ngl va réi loan gidc ngl thuwdng khong phat trién néu
trueérc d6 chdu ngi tét. Nguyén nhan chinh giy roi loan gidc nga & Ia tudi nay 1a b6 me ép
con dén trwedng mau gido hodc vao cac hoat dong c6 quy ci khac qua sém. Tré bi réi loan
gidc ngu chinh la do thiéu gidc ngd ngay va hoat dong nhiéu.



Thiéu gidc ngu ngay la mai mai khong thém ngu trwa. Vi thé, vao budi chiéu tré rit mét.
Cha me nén cho con ngu dém sém. Néu con da di hoc, hdy dén bu nhirng ngay thiéu nga do
hoat dong nhiéu cta chau bang cach cho ngd nhiéu vao cic ngay nghi 1é hay nghi cudi tuin.
Moi tuan, nén cho chau ngi ca ngay mot vai lan.

Giai quyét rdi loan gidc nga & tré 3-6 tuoi

Nhitng tré 3 tudi thwong khong cé cac hanh vi thé hién sy gidn dir nira. Tré hay so bong
t6i, muén tdch khéi me nhwng khong xa me. Ching thwdong goi cha me lai nhiéu lan dé thé
hién tinh yéu thwong cia minh. Sau day la mot s6 van dé trong gidc ngu dém va ngd ngay
cung v&i 1o khuyén cda thay thudc:

Gidc ngi dém

(' Ira tudi nay, tré di biét di, biét noi, buwéc dau tach khéi me, khing dinh ban than.
Trong khi me ép con vao Ky luét thi con lai muén doc 14p. Néu khéng khéo dung hoa mau
thuln nay thi tré rat dé mat ng dém.

Sw chu y, quan tAm qua mic cia cha me khi con sap ngl cling gy phan tac dung. Cha
me cang “phét 10” di thi con cang dé ngd. Néu cha me qua sin soc con, s¢ con nga, s¢ con
chwa hiéu thi tré cang kho6 ngd. Giwdng ngi qua to cling 1a mdt van dé. Néu dat con xudng
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girong rong qua, tré sé thay chong chénh, vang ve, hoang s¢ khi sap di ngu va luc thirc day,
sé lo ldng, s¢ hai vo cd, kéu khdc va khong dam ngu.

Tré & tudi nay thwong thich cdc d6 choi dong. Ching nhan cach hoa dé choi, day dé choi
nhitng 1&1 b6 me da day minh, thich bat chwéc va bat chwéce rat nhanh. Chang han, tré cé thé
13t cai xe lam con ngwa, dat con bup bé lam hoc tro, con minh lam bd me hoac c6 gido véi
nhitng 1 cin dan nhw ngwoi 16n. D6 13 tré bat chwdc nhitng 1oi clia b6 me. Néu trong
nhitng 1&i cia b6 me c6 nhiéu diéu lam chau so hai thi gidc ngu cua chdu thwong bi anh
huwéng.

Trong mot nghién ctru vé tré em 3 tudi & Anh, cac nha tAm ly hoc nhin thiy & lira tudi
nay tré thuwong:

- Khé ngu, hay doi cha me phai c6 mat lau véi minh trén giwdng trweére khi ngu.

- Hay thirc dém, it nhit 3 1an/ tuin, moi IAn hon mot gid. Tré ciing c6 thé thic rdi lai ngh
ti€p & giworng bo me.

T6m lai, diy 1a Ira tudi mé dau giai doan tich cwc tim hiéu vé thé gi¢i xung quanh. Tré
biét ndi va suy nghi, nghia la c6 thé gii bén trong, c6 ham mudn tw 1ap. Vi vay, tré sé tach
roi me va thweong xay ra mat nga dém.



D€ khac phuc, phai ¢ lich biéu ngt hang tuin. Cha me nén vach muc tiéu ré rang, dinh
ky cho con, chang han tuin nay con phai ngd & giwdng con, khong 1am phién cha me ban
dém.

Sau d6, phai tim va xac dinh nguyén nhan giy roi loan gidc ngu loai trir hoac thay thé
tam thoi theo phwong phap “lam gidm dan”. Vi du: DAu tién, vao mdi t6i, cha doc chuyén
cho con nghe 15 phut truéc gio con ngu. Hay doc déu cho dén khi con lo mo thi dét n6 vao
giwvong. Nhitng ngay sau, hay rdt ngan thoi gian thuwc hién tha tuc trén cho dén khi tré cé
thé ngd ngon.

Theo mot nghién cru khiac & Anh, nhirng tré phai thirc it nhit mot gio méi nga dwoc
thwong thirc day it nhat 3 1an/dém, mdi 1an 20 phit, hodc ban dém hay di lang thang vao
phong b6 me. D& khic phuc, cin phai vira diéu tri con vira uén nin b6 me theo nguyén tac
sau:

- Gidm dan sw chu y ciia bé me déi véi con.
- Tang dan hanh vi tot cta con.

- Cho con di ngti sém hon moi ngay.

- Lam du cac thu tuc ngu.

Sau d6, thay thudc ghi lai két qua dé xac dinh hanh vi va nguyén nhan cua tirng tré, diéu
tri riéng tirng em c6 triéu chirng tam ly. Em nao huwdng rng thi hom sau phai dwoc khen
thwdng ngay. Ti€p dd, ngwoi me xem lai cac tién b da dat dwoc va chi ra cach diéu tri nao
la thich hgp. Viéc diéu tri thwong phai lap lai 4-5 1an, két qua thanh cong 1én dén 90%.

Gidc ngu ngay

Néu con ban khong chiu ngi ngay, ban phai dwa vao lich biéu ngu, thong ké nhirng giai
doan con thirc dém, ch6ng ngti dé€ c6 bién phap khic phuc. Phwong phap dé nhuw sau:

Bé con vao giwdong ctia minh, mdc quan 4o va lam thi tuc ngu (cé thé ké chuyén déu déu,
déng dai cho con nghe dén khi ngd) réi ngd cung véi con. Viéc nay phai lam mét cach ém
diu, nhe nhang. Khi con ngu thit sw, hdy bé con lai giwong cia né. Trweong hop con khong
ngu, thdm chi chom diy hodc di loanh quanh thi phai dwa bé vao. Néu chau hwdng rng, phai
kip thoi khen thwéng.

Tré & tudi tién hoc dwdong thwdng ngu tét, chi bi réi loan gidc nga khi hoat dong ngoai
kho4 qué nhiéu, hodc do c6 tac déng ctiia bénh di &rng. Vi vy, phai t6 chirc cic hoat dong ban
ngay cho phu hop véi lra tudi. Poi véi tré khéng ngua tét (thwong la do trudce kia ¢6 nhiéu
thoéi quen ngi x4u), khé thay doi, cin phai huin luyén lai cong phu. B6 me cin nghiém chinh
stra chira gidc ngu nay cho con vi n6 &nh hwdng dén hoc tap.



CHUO'NG 9: TRE LON 7-12 TUOI VA VI
THANH NIEN

(' Itra tudi nay, tré di hoc va hoc nhiéu, hay tham gia cac hoat d6ng ngoai khéa, hoc bai
khuya, da hoi, lam viéc nha. O’ tudi vi thanh nién, tré con cé thém cac van dé nhw giéi tinh,
hiat thu6c, uéng rwou... Péi véi cha me, théi quen ngu tét va gitr gin sirc khoe lai it quan
trong hon viéc hoc hanh va trau déi tai nang cho con. Nhitng diéu nay cé thé anh hudng xau
dén giic ngu.

Tw 7 dén 12 tudi

Theo cac cudc diéu tra cia tién si Weissbluth va ctia Pai hoc Stanford (My), & lira tudi
nay, tré thwong ngd mudn hon va it hon cac Ia tudi trwée. Phan 16n tré 12 tudi di nga
trudc hodc sau 9 gio toi (thwong la trong khodng tir 7,30 dén 10 gior). Tong thoi gian nga
khoang 9-12 gi¢. Nhin chung, lira tudi trwéc diy thi cin 9h30-

10 gior nga dé€ duy tri suw tinh tdo trong ngay. Ching can nga di dé d& nga git ban ngay
vi hoat dong nhiéu.

Nhiéu bac cha me than phién rang con cta ho bi dau nhitc lién tuc ma khong ré nguyén
nhan, hodc do nhitng nguyén nhan nhw lo xa me, lo cha me bé nhau, s¢ bi phat hay bi tw
choi vi mot viéc gi d6, do nhitng chuyén xay ra trong 1&p hoc va ngoai xa héi... Tuy nhién,
ndi dau thwc sw cla Iva tudi nay 1a cing thing dau 6c¢ (nhic dau) do hoc nhiéu, 1am nhiéu,
ngu it hay ngu thiéu. Moi xét nghiém kiém tra déu khong tim ra thwong ton. T6t nhat la
khong nén xét nghiém dé tranh tén kém va gay lo ladng thém cho cic chau. Phwong 4n
diéu tri la cho tré ngt va nghi ngoi cho da, nhit la trong cac ky thi.

Tudi vi thanh nién

Cac cudc diéu tra vé cac théi quen ngu & lira tudi 13-14 cho thay, tré cang 16m, téng
lwong ngd cang kém. Nhiéu tré 14-16 tudi rat cin nga va c¢é nhu ciu nga dé duy tri sy tinh
tdo ngay hom sau.

Viéc mit ngh nhiéu sé giy tinh trang mét madi qua mirc, mat tinh tio, thiéu sitrc khoe lam
viéc. Cha me can nhé rang khong phai nhu ciu ngt cla tré ting 1én ma chinh ap lwc cta xa
hoi va nha trweong da lam con thiéu ngu.



Theo mot nghién ctru trén 600 sinh vién tudi vi thanh nién & Pai hoc Stanford, c6 13%
sinh vién bi thi€u ngu man tinh do lo lang, cing thang, do gip cac vin dé x3 hoi, gia dinh va
ca nhan. Tinh trang thiéu ng man tinh cé thé do réi loan gidc ngu va sy thay déi tinh tinh
chwa hiéu cai ndo dén trwdc. Hai nguyén nhan nay déu bit ngudn tir sy thay ddi ndi tiét &
tudi trwdng thanh. Theo cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Stanford, tinh trang réi loan giac
ngu nghiém trong va man tinh dwgc xac dinh dwa trén mét trong nhirng tiéu chuin sau:

- Phai mit it nhat 45 phut mé&i nga dwgc trong it nhat 3 dém/tuin.
- Thikc day it nh4t mot 1an trong dém, moi IAn it nhit 30 phit trong it nhit 3 dém/tuin.

- Thirc day it nhat 3 14n trong mdt dém, it nhat 3 dém/tuén.
Doi véi tré em trén dwdi 10 tudi, ba ki€u nga noi trén la nhirng kiéu nga khong binh
thwong.

Hoi chirng pha ngi mudn:

Gidc ngl con ngwoi phu hop véi nhip sinh hoc ban thin va cudc séng ctia xa hoi bén
ngoai. D6 1a sy dong pha. Nhuwng c6 mot so tré vi thanh nién di ngd rat mudn. Tré cé thé coi
minh la ngwoi cia dém, nghe ro tirng tiéng cho sda, lon kéu. Tré c6 thé coi sw ng mudn cla
minh la “binh thwong”, vi hoc dwgc nhiéu, thirc khuya ma khong phai dung thudc. Két qua la
chdu mat kha nang ngl & thoi diém binh thwong. Tré kho ngd va khé duy tri gidc nga trir
khi ngi that mudn, c6 thé 1a 1, 2, hay 3 gi¢ sang. Chau mudn ngd sém ciing khéng ngu dworc.
b6 1a hoi chirng 1éch pha, hay pha ngia mudn.

Vao nhirng ngay nghi cudi tun, nghi 1€, nghi he, chau thuwdng ngd mudn, va dugc phép
diy muon dé téng thoi lwgng ngll van dam bao binh thwong. Nhung nhirng ngay di hoc,
chau luén phai tw dau tranh dé day sém va di hoc dung gio. Viéc di hoc lai tré thanh mot
ganh nang v&i chau, khién tinh tinh chau tré nén phdong ting, cau c6 vi suot thoi gian di hoc,
chau phai ngt it va tré thanh ngwdi thi€u ngt man tinh.

Theo tién si Charles Czeisler, chuyén gia than kinh hoc & Boston
(M#), c6 hai ché va hai dong lwc diéu khién nhu cau ngt:

- Dong lwc 1: Dong ho sinh hoc co thé. Co ché nay 1am ta budn ngt ldc gitra trwa, tinh tio
nhit trwdc gior tdi, ngl say nhat lic 5 gio sang.

- bong lwc 2: Co ché tinh, nghia la khi thirc cang 1au, ta cang bu6n ngu.

Pha ngti mudn thwong sinh ra khi hai co ché nay khong theo nhip.

Hoi chirng Kleine-Levin:



DAy 1a mot hoi chirng ma cac bac sT tAm thin hay than kinh rit dé bi nhAm. Nhirng nét
chinh ctia héi chirng la:

- Ngt nhiéu.
- An nhiéu.
- c ché tinh duc.

Nguyén nhin ctia bénh chwa ré rang nhung c6 thé do réi loan gidc ngt, do dn udng va
mot s6 hanh vi khac.

Giai quyét roi loan gidc nga & lra tudi 7-12 va vi thanh nién.
Hai van dé hay gap & lira tudi nay la vao gidc ngu va duy tri lich nga.
Vao gidc ngu

Mudn vao gidc ngu t6t, cAn cdng tac v&i cac nha nodi khoa dé hoc cach thw gidn cho dé
ngu. Phwong phap nay twong tw nhw & ngwoi 1én. Sau diy 1a mét s6 diém chinh:

1. Thw gidn: Thw gidn 12 1am mém co bap, dé cho than kinh va tAm hon thw thai, thoai
mai, dudi hét nhirng lo 4u &m anh cho dé ngu.

2. Phan hoi sinh hoc: La co ché tw phdn hoi cla co thé sinh vat. Phan hoi sinh hoc & day
tdp trung vao nhirng kich thich nghe, nhin (nghe nhac, dai, xem tivi...) 1am cho co bdp chung
ra, dé ngu.

3. Tw ky am thi: La ban than ty goi 1én mot y nghi va mong mudn thyc hién mot hanh vi
nao do, trong truedng hop nay 1a 1am cho d& ngli. Am thi 1a mot thao tac tam 1y binh thwong.
Nguwoi dp dung do cdm xdc manh hodc theo gwong nguwdi khac ma thiu thiu ngu. Ty ky dm
thi sinh ra thw gidn, lam m4t di cdm gi4c ndng va 4m cla chi, dé ngu.

4. Tao y d6 dao nguwoc: Khi c6 gang d€ ngd, con ngudi c6 thé tao ra mot vong ludn quin
ngu - thirc, thirc - ngd. C6 thé pha v vong ludn quin nay bang cach tap trung suy nghi vé
mot diéu gi d6. Nhu vay, ngwdi bénh quén di cai am anh tir dau dé€ vao gidc ng mot cach de
dang.

5. Thw gian tAm niém: Khi nim ngt, d€ dé ngg, nén tip trung tAm niém vao mot diéu nao

do6, nhu quyét tAm nam ngu, thé déu, IAm bAm mot ciu chit nham 1am co bip thw gian, thé
déu, tip trung vao giic ngu.



6. Kiém soat kich thich: Viéc tao ra mét kich thich nao dé 1au sé khién co thé khong chu
y nita, nho d6 gidc ngt dén dé dang hon. Ching han nhw nam lau trén giwdng xem ti vi, doc
sach roi ngu.

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

Kiém soat - kich thich:
1. Chi @€ cho tré nam trén giwdong dé ngu.
2. Chi dung giwong cho viéc ngu, khong dung cho viéc khac nhw doc sach, xem tivi, an.

3. Néu khong ngt dwoc thi cho tré dirng day sang phong khac. Nhwng tré chi & diy néu
ban muén va phai quay lai phong cé giwdng dé ngl ngay. Néu khong nga dworc, phai ra khoi
girorng. Nén nhé muc dich cda tac gia 1a lién két “giwong” véi “ng mot cach nhanh chéng”.
Né&u nam trong 10 phut ma khong ngt dwoc thi khéng theo huwdng dan nay.

4. Né&u van khong ngu, 1am lai buéc 3. Lam lai nhiéu [An néu cin thiét.

5. M6i bu6i sang, danh thitc tré va bat dirng diy, bat ké trong dém chau nga dugc bao
lau.

6. Khong cho ngu trua.

Né&u hwdng dan nay khong gitup duoc gi, ban nén cho chau theo mot chwong trinh luyén
tap thé thao, ting cwong sirc khoe. Néu van con ban van khé ngli, qua mét moi, khong ham
thich hoat dong ngoai khéa, hay tw hoi xem chau c6 bi &c ché, trdim cdm khong (vi mot so
tré em hay bi hoi chirng nay), néu c6, phai tham khao y kién cda thay thudc va cic trung tim
y té.

Duy tri lich ngu

Mot s6 tré em hay bi pha ngd mudn, mét chirng thwong gip & lira tudi nay. Cac em kho
ngu theo gi¢r thong thwdng, nhung dé ngd vao khoang gitra dém. Ngay nghi thi khong sao,
nhung ngay di hoc thi tré sé thi€u ngd, mét mai.

Dé& khic phuc, phai dung phwong phap “thoi diéu tri”. Vi du, néu tré dé nga vao 2 gid
sang, thay thudc bat chau ngul truéc 5 gidr sang, néu tré thirc day lai cho phép ngu tiép theo
gidc ngl tw nhién. H6m sau, cho gidc ngh bt dau 8 gidr sang. Hom tiép theo, gidc ngl bat
dau 11 gid sang. Sau do, gidc ngu lai bat dau lic 2 gid chiéu, 5 gidr chiéu, 8 gidr tbi, 11 gior
dém. Luc nay, hdy vin lai dong ho, bat chau nga vao 11 gi¢ d8m nhw moi ngwoi. Tém lai,
hay cho chau ngti chdm lai 3 gi® mdi chu ky. Nén 4p dung phwong phap nay khi tré nghi he.



Thudc va ché do an doi vdi gidc nga

- Thu6c: Thu6c khoéng gidi quyét dwoc rdéi loan gidc ngid. Cac thudc
thwong dung nhw Diphenylhydramin (biét dwoc 1a Benylin, Benadryl) va mét s
thudc khang histamin chi gy ngli ngan han, tam thoi. Mt khac, ching lai 1am tré kém tinh
tdo va néu dung nhiéu sé gy mat ngu thém. Thudc gy ngu phenobarbital gy roi loan giic
ngy, 1am tré tré nén cau kinh, dé bi kich thich.

T6t nhat 12 hay tAp ngii ma khong dung thudc. Néu c6, hiy dung loai rit nhe, ngan ngay,
hodc dung thuéc di rng trong trwdrng hop c6 di rng, va phai tham khao y kién cta cac nha
chuyén mon.

- Ché d6 an: Viéc thay déi ché do an, dn nhiéu chit bot, axit amin, tryptophan cling giup
cho ngu tét. Mot nghién ctru cho thiy tré em dung nhiéu tryptophan thi gidc ngd ém diu
(dong thi) dén sém hon

20 phut, gidc ng hoat déng (dao ngwoc) sém hon 14 phit, nhwng tong thoi lwgng ngu
khong thay d6i. Nén cho con tré dn nhiéu tryptophan dé ching khong bi nga dai hon. Chét
bot va axit amin & nguoi 1n ¢6 khac nhau vé gidi va tudi nhung & tré em chwa c6 tai liéu
nao néu ro. Khdng nén dung nhiéu dwong vi chat nay sé lam tré em qua hiéu dong.

Nén nhé & tudi dén trueong, tré hay mit ngu vi lo diém, lo thanh tich cdc mat trong 16p.
Né&u qua lo, khéng ngti ngon, tré ciing dé bi mAit ngu.

T6m lai, viéc tré bi réi loan gidc ngd & tudi tién hoc dwong thwong la do bi ép hoc sém,
thiéu gidc ngi ngin ban ngay, hodc do b6 me qua quan tam. O tudi di hoc, réi loan gidc ngu
thwong 12 do thi€u ngti man tinh. Thudéc chi cé tic dung ngan han va tam thoi. Vé 1au dai,
can xay dwng cho con thdi quen ngu tot.

Cac van dé bat thwong

Nhitng hién twong bat thwong cta gidc nga

Nhitng hién twong bat thwong cua gidc ngd (thwong gdap nhat la mong du, mo ngg,
hodng so ban dém) c6 thé xay ra & bat c lra tudi nao, nhwng hay xut hién & nhirng tré
khong cé lich biéu nga diéu do. Tuy nhién, ching sé qua khoi, khong dé lai di chirng hay tai
hai cho ban than va gia dinh. Nhung néu tré bi ngdy man tinh va trim trong, hodc méic cac
bénh di #ng lau ngay va khong dwoc chira chay kip thoi thi strc khée sé bi anh hwédng.

Sau day xin néi vé mot s6 hién twong bat thuwong:

1. Méng du



Chirng nay con goi la mién hanh, nghia la di khi dang ngd. Méng du thwong xuat hién &
tré 6-16 tudi, khodng 3-12 IAn mdi ndm. Theo mot thong ké, khoang 5-10% tré c6 mong du
trong gidc ngli mot hodc hai lan trong nim. Mong du bat dau c6 & dwdi 10 tudi va chdm dit
vao khoang 15 tudi, thwong khong khong cé tinh bénh ly.

Mong du thwong xult hién trong 2-3 gior dau cda gidc ngi dém. Ban thin mdng du cé thé
kéo dai dén 30 phut. Py la mot trang thai y thirc bién déi, trong dé hién twong ngu va thirc
két hop nhau. Khi dang ngu, tré ngo6i day ra khéi giwong va di lai. Nhan thirc, tinh phan &ng
va k¥ nang van déng dwoc thé hién & mirc do thap. Chau khdng nhirng di lai trong phong ma
con c6 thé di ra khoi nha, roi im Iing tw minh (hodc bd me dwa dan) tré lai giwdong, sau d6
nam vat ra ngu tiép. Sdng hom sau thirc diy, chau khong nhé lai sw kién 4y. Mong du ciing
c6 thé xay ra dong thoi véi sot, 1Jam bo me lo so. Trong ldc méng du, chau c6 bé mat ngiy
dai, lo dang, c6 thé vui, cir dong khong muc dich, kh6 dap ng v&i nguwdi khac nén phai rat
kho6 khin méi thire tinh chdu dwoc. Chau c6 thé vira di vira an, vira mic 4o quan, hodc mo
clra, nhwng nhw ngwoi 1d 1an, mat dinh hwéng, khong hiéu viéc minh lam.

Vé diéu tri, chi can gitt cho an toan la du, dé phong viéc chdu bi vip nga khi ra khoi
giwrong, khdi nha, xuéng cau thang. Trong khi chidu ngu, khong nén dé dung cu nguy hiém
doc dwong di, khong nén dé do6 choi, dung cu an... trén hodc quanh giwong. Khi chau bi
mong du, nén khéo 1éo, nhe nhang danh thirc chau, hoic dan chiu vé giwong ngi lai, khong
gay chidn déng manh lam chau giat minh.

2. Mo’ ngu

Mo ngt rat thudng gip & tré em. Nguwoi chau Au cho rang d6 khong phai 1a hién twong
tot dep, vi ngwdi mo nga sé “phun” ra hét nhirng diéu da gap ban ngay. Hinh nhw ngwoi mo
ngu tw ndi véi chinh minh, tra 1&i nhat girng nhirng cau hoi. Tré em thwong chi ldp lai vai
chir gidn don nhw “di xuoéng”, “khéng con nita”.. nhw dang nhé lai nhitng viéc quan trong
gap ban ngay.

Mo ngid hay xay ra & lira tu6i 3-10 tudi. Theo mot théng ké, c6 dén
50% tré mo ngi mot lan trong ndm. Mo ngu hay két hop véi mong du va thwong gap &
tré nam. Tuy nhién, mot s6 it nghién cru khac khong thiy c6 sw két hop nay.

3. Hodng so khi ngt

Chirng nay con goi la hoang so ban dém. Pay la nhirng con hoang so, lo hai tot d6 vé ban
dém, két hop véi kéu thét, gidy dap, van dong manh, hoat déng cta than kinh tw dong ting
cao.



Dtra tré dang ngu, bong ving day kéu khéc, lam bé me phai d6 x4 lai ngay. Chdu mé mat
to, nhin trirng trirng mot ldc méi dinh hinh dwoc, mé héi ddm dia, tim dap thinh thich. Sau 5
dén 10 phdt, sw s¢ hdi méi dan dan diu di.

Hoang so ban dém hay xay ra & 1/3 dau gidc ngd. N6 ciing la hién twong cla gidc ngu
lién quan dén méng du, mo ngl, khéng phai la gidc mo, cang khéng phai 1a &c mong. Hoang
s¢ ban dém va méng du cé chung tinh chat sinh ly, bénh 1y va 1dm sang, thwong bi & lira tudi
4-12, khong két hop véi cdm xtc va nhan cadch. Nhwng hién twong nay thwong xay ra khi
kiéu ngu bi gian doan, nghia la khi di du lich dwong dai, nghi he, nghi dong, khi di tham
viéng ngwoi than nhiéu. Hodng so ban dém thuwong tai dién, hay két hop véi lich biéu ngu
that thuwong, chi cin diéu tri bang ngd dd 1a khoi bénh.

Khi chdn dodn hodng so ban dém, cin phan biét véi 4c méng. Hoang so ban dém la s¢
hai, kéu thét, xay ra & 1/3 dau gidc ngd, khdng cadn nguwoi ngoai tic dong vao, cé gidy giua va
tang kich thich cua than kinh thwc vat. Vé diéu tri thi khong cin dung thuéc hay nhirng
phwong phap tdm ly, khéng cin lam xét nghiém phic tap, chi cin ngd dd, nga ding gio,
dam bao lich biéu ngu 1a khoi.

4. Bong de (hay ac méng)

Ac mdng 1a nhitng gidc mo day lo du va so hai, cic em nhé lai rat chi tiét ndi dung gidc
mo. Nhirng gidc mo thwong cwc ky phong phd va lién quan téi sw de doa cudc séng, dén sw
an toan hodc gia tri ban than. Trong con dién hinh, tré cé réi loan than kinh thwc vat mic
do6 vira, nhung khong kéu thét hoic vin déng co thé. Vao ldc thirc gidc, cac em nhanh chéng
tré nén nhanh nhen va dinh hwéng dwoc. Tré cé thé ti€p xdc véi nhirng nguoi khac, ké lai
chi ti€t cdm nhan gidc mo ngay lic dé va sang hom sau.

Ac mong & tré em thuong khong cé roi loan tam ly két hop. Trai lai, & nguwoi 16m, ac
mong thwong c6 roi loan tdm 1y ré rét, hoac dwdi dang mot roi loan nhan cach do st dung
thu6c hwéng than

(nhw benzodiazepin, thudc chéng tram cam 3 vong...), cai thudc dot ngdt hoac dung
thu6c an than.

Trong dan gian, & Anh cling nhw & Viét Nam, 4&c mdng thwong dwoc goi la bong de vi
trong mo, ngwdi ta “thdy mdét con ma quy nao day dudi nguwoi, réi dé 1én ngudi khi dang
ngu, gy nghet thé, gidy giua”. Goi 1a bong dé vi ngudi ngl cdm thay bi nghet thé, tic ¢4, bi
bép c6, sa bay, dim xudéng nwdc, chdn séng... din dén kéu a &, gidy giua. Hién twong nay
thwdng xay ra khi nam ngira, c6 ngwdi vo vai danh thirc méi day. Khi dy, ngudi d6 nhé lai
chi tiét gidc mo.

Dic diém ctia 4&c mong 1a hay xay ra & 1/3 cudi gidc nga dém, khi dang siu, nén dé phan
biét vé¢i moéng du va hoang s¢ ban dém (hay & 1/3 dau gidc nga). Néu c6 4c mong thi khi
thirc dy sé nhé lai dwoc chi tiét, con khi c6 mong du hay hoang s¢ ban dém thi khong thé



nhé dwoc gi ca vi d6 1a roi loan canh gidi. Poi véi a&c méng, phai danh thirc mai tinh, con
ngwoi mong du va hoang s¢ ban dém thi ty tinh.

Theo mot théng ké, s6 hoc sinh c6 bong dé mot 1an trong thang la

30%. Nguwoi lon bi bong dé nhiéu lan (trén 2 14n/tudn) sé cé rdi loan gidc ngl gbm thirc
dém, khé ngd, thoi lwong ngu it, mét moi, lo du. Tré em ciing vay. Doi véi tré hay bi bong de,
cha me nén danh thirc chau diy, 6m hon va du yém chau, diéu dé tot hon 1a chi danh thirc
don thuin. Khong can dung thudc.

T6m lai, & mong 1a gidc mo day s hai. Sau gidc mo ay, tré cé thé nhé lai chi tiét va
khong kéu thét nhw hoang so ban dém, khong tuw di nhw mong du. Tré c6 cam giac nhw bi de
ngat thé, cang gidy giua cang bi de, duwoc danh thirc 1a tinh ngay. Tré em bi bong dé thwong
do cdm x1dc, nguoi 1én cé thé cé réiloan tAm ly.

5. Ngii nghién rdng

Nghién rang khi ngt 1a hién twong hay gdp & tré con. Theo sé liéu cia DPai hoc Chicago
(M¥), c6 15% s6 hoc sinh Chicago c6 nghién ring khi ngi. O Ira tudi 3-7, ty 1 nay 1a 11%,
Itva tubi 8-12 1a 6%, con Ira tudi 13-17 la: 2%. Tré khong c6 nghién rang trong gidc mo hay
ac mong. Nghién ring ciing khéng di d6i véi réi loan cdm xic hay nhan cach nén khong can
diéu tri. Nghién rang 1a mét tat lanh tinh, thwong sé hét khi tré 16m 1én.

6. Con ngu thodng qua

bay 1a mot bénh, dwoc Gelineau (Phap) mo ta lan dau tién vao nam 1880, bao gom cac
triéu chirng sau: Ngudi bénh dang lam viéc, doc sach, xem tivi, dn..., bdng nhién con ngu ap
dén khién ho khong cwdng dwoc. Nguwoi bénh phdi ngu thiép di trong vai chuc
phit, ré6i tw tinh diy thodi mai. Ngwoi bi ndng cé thé bi vai con/ngay, nhe thi vai ngay
mot con. Dién ndo d6 khong thé hién mét bién do6i nao. Déi vdi tré em, néu & thé nhe, tré chi
roi vao trang thai mo mang qua mirc; & thé nang, tré c6 thé nga khi dang noi chuyén.

Con ngt thoang qua it gip & tré dwdi 10 tudi. O tré 16m, bénh nay thudng bi nham véi su

“mat tap trung”, “thi€u chd y”. Can phan biét con ngl thoang qua véi cac hién twong sau:

- Con mét trwong lwc: Thwong cé trong 60% con ngu thodng qua. Tré bong nhién mit
kiém soat treong lwc trong phut chdc (dang dirng thi khuyu hai chan, dang an roi diia, dang
viét roi but...) roi lai binh thwong ngay. Pién nio d6 binh thwong. D€ diéu tri, chi nén dung
cac thudc kich thich hé than kinh nhw ephédrine va amphétamin.

- Liét khi ngd: La cam giac khong ctr dong dwoc tay chan khi dang ngu. Con liét xay ra
trong thoi gian rat ngin (khodng vai phut), khi méi di ngi hodc méi thirc ddy. Bénh nhan



khong néi dwoc, lo au, hoadng so, cang vung day cang vo hiéu. Néu cé ngudi vd nhe vao
nguwdi, bénh nhan sé thi tinh diy va tré lai binh thwdong. Néu khéng, con ciing tw hét. Day 1a
hién twong hay gdp trong con ngu thoang qua, c6 ngudi bi vai con/nam.

- Ao giac khi ngii: Con thwdng xay dén khi méi ngt hodc dang ngi. Ngwdi bénh cé nhirng
40 gidc c6 mau sic, Am thanh, dé chiu hodc khé chiu, thiy hinh 4o qué 1én hoic nhé ti xiu.
Néu c6 mot kich thich, ngwoi bénh tinh lai ngay.

7. Kho thé khi ngu

Chirng nay c6 2 hién tweng dién hinh 1a ngay va di ang.

Ngay

Mot nghién ciru ciia My vé tat ngdy & tré, dwoc tién hanh trén 8

bénh nhi cho thiy:

- 5/8 em c6 gidc ngt khong t6t, dan dén budn ngd qua mirc ban ngay.

- 7/8 em hay bi dai ddm, mic du gia dinh da hwéng dan di dai trwdc khi ngu.
- 5/8 em c6 hiéu suat hoc tip thap, dau diu buodi sang.

Ngoai ra, cdc em con c6 mot s biéu hién khac nhw tinh tinh va hiéu suat lam viéc thay
d6i, sut can, roi loan cam xuc, réi loan gidc ngy, trén tranh gio ngl, khang cw lai khi dén gior
ngu.

Chirng ngdy 1a do viém hanh nhin man tinh giy ra. D6 1a cac tuyén bach huyét nam rai
rac & nhirng vi tri nhat dinh trong hong cia ching ta. Hanh nhan hau chinh 1a V.A, nam &
hAu mii, hanh nhan vdi ndm quanh 16 voi Eustache théng ra tai, hanh nhan kh&u cai nam
trong hong (amidan), va hanh nhan day lu&i nam sau chir V ludi.

B6n hanh nhan nay 1am thanh mot vanh dai ngin chin sy nhiém khuin vao hong, goi 1a
vong Vandaye. Hai hanh nhén hay bi viém nhat 1a V.A va amidan. Chiing sung to, dé vao hau
hong, 1am c4c em ngdy, 1au ngay din dén rdi loan gidc ngi. Néu amidan va VA qua to, ngoai
ngay ra con gay kho thé khi ngt, viém phé quan, viém tai, viém xoang... cin phai chira sé'm.

Néu tit ngdy tré thanh man tinh, tré sé khéng ngu dwgc nhiéu va bi thiéu nga. Mot
nghién ciru & My vé tré em 4 tudi ng ngay cho thy, thoi lwgng ngdh dém cua ching chi cé
8h30, trong khi & tré binh thwong 13 10h15. Déi véi tré 6 tudi, thoi lwgng ngl cla tré ngay
chi gidm ntra gio, nhung ching khé ngl va ngd mudn hon. Tré hay thé bing miéng, qua
hiéu dong, khoang chti y ngén, hoc kém.



Di rng

Tré bi di &ng c6 thé c6 nhirng biéu hién sau:
- Ngirng thé khi nga

- Ngt gidy dap nhiéu.

- Chay mii man tinh.

- Thé bang miéng khi thirc.

- Hay cdm lanh hon cac em khac
- Hay n6én va bu6n non.

- Khé nudt, nudt vudng.

- Ra m6 hoéi khi ngu.

- Nghe kém.

- Ngd ngay nhiéu.

- An kém ngon.

- M&c bénh viém tai giita thwdng xuyén.

Xac dinh, tim nguyén nhan va giai quyét roi loan gidc ngt

Trwéc hét, phai chidn dodn 1a em bé c6 réi loan giidc ngd, sau d6 tim nguyén nhan gy ra
va cach giai quyét nguyén nhan do.

Tré dwgc xac dinh la c6 réi loan gidc ngu khi khong da 4 yéu to: Thoi lwong ngd, giic

ngu ngan, cac yéu t6 duy tri va lich biéu ngud. RSi loan gidc ngu c6 thé két hop véi cac triéu
chirng nhw: khé tap trung, hoc kém, ngi ngay nhiéu, hanh vi qua hiéu dong.

Nguyén nhan:

- Con mat trwong lwc: Cha me can chd y xem cac em c6 béo phi khéng, c6 con nga

thodng qua hay con mat trweong lwc khong. Khi cin, phai do chirc nang phoi, X-quang, chup

cit 16p.

- Di *ng: Can loai bo di nguyén.



- Cac nguyén nhan ngoai khoa: Viém V.A, amidan (phai cit bd), 1éch vach ngin miii (phai
phau thuat), con khé thé cap (c6 khi phai mé khi quan).

bé dé phong réi loan gidc ngl, hay thwc hién cac bién phap phong bénh nhw: chong
nhiém trung, chéng 4m, chéng di nguyén trong thirc in va khi th&, hodc dung thudc phong
1au dai, gidm trong lwgng co thé...

Két qua chira bénh

Néu dwong thé khi ngt dwoc phuc hoi, cac hién twong ngdy to, ngd ngay nhiéu, dau dau
bubi sang va cac vin dé khac sé giam. Kiéu ngi va dién ndo d6 sé tré lai binh thwong. Co
nhitng em 13 thang tudi chi bé bang em bé 11 thang, nhwng sau khi mé dwoc 5 thang da
phat trién bang nhirng em cung tudi. Ngoai ra, sau khi khéi bénh, cac réi loan do thiéu nga
(anh hwdng truc tiép dén hoc tap, phat trién va hanh vi) sé hét.

Nguworc lai, néu cac triéu chirng kéo dai, cin phai xem xét cic yéu té di truyén, thdi quen
x4u cla gia dinh va xa hoi, cac stress; cin nho cac nha chuyén mén theo dai.

CHUONG 11: NHU’NG VAN PE CAN CHU Y

C6 mot sO van dé c6 thé anh hwdng dén gidc ngd cta tré nhw chuyén nha, di nghi hay du
lich dai ngay, con 6m hay bi chin thwong... Néu khéng hiéu va chu dong giai quyét, sw roi
loan gidc ngu c6 thé tré thanh man tinh, rat khé chira.

1. Chuyén nha

Khi méi chuyén nha, do la chd, tré thwong lo ldng, khong ngi yén, moéi mét, huyét ap
tang, s¢ sét. Can phai dong vién, Iam tré quen dan v&i moi treong dé ngt yén.

Néu tré duédi 1 tudi, ching cé thé thay doi kiéu nga va thirc dém. Nhwng néu trudc do
chau ngt binh thwong thi chi sau vai ngay 1a 6n, chau lai ngi lai nhw ci.

Néu tré da dwoc vai tudi, sw hoi phuc gidc nga sé chdm hon. Chau khé ngd, hay thic
dém, ban ngay khong chop mat. Can dong vién, 1am cho chau khong hodng s¢ noi & maoi
bang cich dwa sang hang x6m lam quen, dan di dao xung quanh, xem nhitng cdnh dep nham
gidp chau yéu thich nha méi. Ban dém, trwée khi di ngd, nén c6 nguwdi bén canh, hodc mé



clra, bat dén cho chdu do so. Khi chdu da ngd yén méi nén tat dén, budng rém, hay dong
ctra. Nhirng ngwdi 16n phai té ra yéu thich nha méi, binh tinh nhw khéng c6 gi xay ra dé cho
chau yén tam.

2. Pi nghi

D4i vi tré em, chi nén di nghi ngan ngay. Néu phai di dén noi cach nhiéu mui gi¢ trong
mot thoi gian dai, ban phai diéu chinh gidc ngt cho chau. T6t nhat la 1ay lai déng ho nhw gio
dia phwong, ngd va hoat dong nhw nguwoi ban xit, c6 gitr cho sinh hoat khong ddo 16n. Lau
ngay chau sé quen.

Né&u nghi he¢, di bién, nén choi trong chd mat, c6 du che, ton trong nhitng thu vui méi la
cda chau nhw nhat so, dc, tim cua, cay, lam dun x4y cat... C6 thé chip nhan viéc dao 10n théi
quen ngu cda chau trong vai ngay, cot dé thw gian diu 6c. Khi tré vé nha, cha me lai dwa dan
chau vao lich biéu cii. Viéc nay sé loac choac trong vai ngay dau, nhung bé me phai néi ré la
da hét ngay nghi dé cac con dwa moi sinh hoat vao nén nép cii. Vai ngay dau, tré cé thé
khong chiu ngu trwa, dém thirc khuya, ngd mudn, nhwng sau sé quen dan. Pirng dwa vao
quy cti nhanh va khat khe qu4; cir tir tir, moi viéc sé on.

3. Tré 6m yéu

Mot dira tré 6m yéu, quat queo sé hay thirc dém, quay khoc vi gidc nga khong siu. Tré
em khoe ciling cé thirc dém, nhuwng sau vai ngay tré sé lai c6 gidc ngu ngon. Tat nhién, tré
con c6 thé thirc dém vi dau va sét khi bi viém nhiém (nhw viém tai gitta chiang han) hoic
qua ban ron, mé mai véi viéc hoc tap.

Kha nang tw ngd lai cua tré 6m yéu la rat kém nén mot khi da thirc, chau khé ngt lai. C6
thé x4y ra ba tinh huéng:

- Khi 6m dau, tré dwgc nuéng chiéu nhiéu. Sau khi khoi, tré da quen thirc dém dé choi
dua v&i bd me, d€ & bén me dwoc lau. Truedng hop nay, ta phai khéo 1éo db chau di ng, tao
dia diém va khong khi dé ngli nhw tat dén, gitr yén l3ng. Viéc b6 me mét moi, cau kinh vi con
thirc d8m nhiéu cling lam cho con tinh ngt, thirc diy luén. D6 la diéu cha me phai cha y.

- Khi con 6m, bé me hay vao phong con dé cham soc, dén liuc con khoe, bé me it hoic
khong vao. Vi mong bd me vao phong, tré thwong khéc that to dé doi. Nhiéu bo me thwong
cam thdy kho xi vi khong biét con khéc do 1am niing hay dau yéu. Can tinh tdo dé phan biét
cho ro.



Thong thwong, néu 6m nhe, chau van chiu choi, n ngd binh thwdng. Tré cé thé sé
thirc dém doi chit nhung b6 me van c6 thé yén tAm dé tré ngd mot minh. Tuy nhién, khi tré
om yéu nhiéu, dau cap tinh, hay thirc dém, quiy khoc, gidy dap... thi b6 me phai & cung véi
con cho dén khi lanh han bénh.

4. Chan thwong

Cac nha khoa hoc da nghién ctru trén 200 tré em 4-8 thang tuoi, trong d6 c6 mot sé em
thudc dién khé quan ly (tinh khi bat thuwdong, cham thich ¢ng, rut re, cing thang). Ho nhin
th4y sau 2 nim, nhitng em nay hay bi chin thwong (chang han nhw rach da dau) hon cac em
thudc dién dé quan ly. Cac tac gid két luln: Trong hai nam d4u doi, khodng 1/3 s tré kho
quan ly hay bi chdn thwong nghiém trong, trong khi & nhém tré dé quan ly, ty 1& nay chi c6
5%. M6t nghién ctru khac ciing & 1tva tudi 4-8 thang cho thay, thoi lwgng ngtt & nhém khé
quan ly it hon 3 gi¢ so véi nhém kia. Khi tré 1én 3 tudi, sw chénh léch nay con 1h 30 nhuwng
do gidc ng ngin, khi chit qua hiéu dong, dé bi kich thich, thi€u chi y nén nhitng tré nay
hay bi chin thwong.

Theo mot nghién ctru trén 7.000 dira tré 1-2 tudi, c6 sw lién quan chit ché gitta moi mét
va chin thwong. Méi mét & day dwoc danh gia bang thirc dém. Thirc dém dwoc tiéu chuin
héa la thirc tir 5 dém/tudn trd 1én, cing véi mot trong cac diéu kién sau:

- Thikc trén 3 lAn/dém.

- Thirc tir 20 phut/dém tré 1én.

- Con tw di vao phong bd me.

Tac gia nhan thay, 40% so6 tré thirc dém bi chan thwong, trong khi ty 1€ nay & tré khong
thirc dém 1a 17%. Gia dinh cang c6 nhiéu sw c6 thi tin s6 thirc dém cang cao. Cha me khong
kiém soat dwoc lwong ngi/yéu ciu ngu cla con, cling khong kiém soat dwoc hanh dong cla
con, khién ching bi chan thwong.

T4c gid nhidn manh rang tré bi chdn thwong 1a do qua mét mai, vi vay khi con bi vip nga
do vung vé va thiéu cin than, cha me khdng phai cuéng quyt 1én ma ngwoec lai, phai tir ton,
kién tri, cham s6c gidc ngu cho con dé con khdi moi mét.

5. Tré béo phi

Tré béo phi c6 thé do dinh duwdng hodc nhitng nguyén nhan khac. Mét s6 tré khé quan

ly, hay quiy khéc thwong dwgc b me dé bang cach cho bd hodc cho dn. Két qua 1a nhitng
tré nay rat dé bi béo phi vé sau. D6 12 két qua diéu tra & ting lop trung lwu bang



Pennsylvania (My) nidm 1974. Nhitng cudc diéu tra tai Masai, P6ng Phi (nhitng noi
dang han han va déi kém) cling cho két qua twong tu.

Theo tién si Weissbuth, & tré em, sw béo phi cé lién quan chit ché véi sw mét moi. Tré
mét nén khéc. Thay con khdc, me cho bu. Cir thé, vé sau con c6 thé béo phi. Cho bu tuy tién
12 mot tac phong x4u khi do con, nhit 1 ldc tré dwoc 3-4 thang tudi. Viéc cho dn nén theo
gior gidc. Néu tré khéc ma chwa téi gior an thi hay cho ngdm va gid. Cé ngudi dé xuit la cho
bt dich khong dinh dwéng hodc nwéc ngot, nhwng diéu nay sé anh huwdng dén viéc dn xam
vé sau.

CHU’O'NG 12: BAO VE GIAC NGU TRE THO'

Cac yéu to anh hwdng dén giac ngu

Thé nao la roi loan gidc ngu tré tho? Diéu nay that kho xac dinh, chi c6 cha me méi ro.
C6 thé chau khé ngu, quiy khoc, thirc dém hodc lo phai xa me. Ciing c6 thé chau bi réi loan
do théi quen xau khi ngl, do bl dém nhiéu hodc do sinh thiéu thang, phai truyén tinh mach
lau.

bay khong phai van dé clia chdu ma la cda cha me. Chinh cac ba me di vi qua thwong
yéu, say swa con ma lam chting dé tinh thitc, 1am cham phat trién kha niang tw ru ngu trong
con ngwoi chau. Sau day la mot vai vi du:

Nhitng rac réi vé hon nhan

Khi c6 bat hoa (vg chong to tiéng, ly than, ly hon), ngudi me khong nam véi bé ma sang
nam vé&i con, 1am cho con khéc. C6 khi me cho minh 13 ding nén sang véi con, 14y con 1am
niém an ui minh, vo tinh da gieo vao dau dc tré nhirng niém ban khoin, thic mic, khé ngu.

Gian hon

Do6i khi ngwdi me gidn hon vi mot viéc gi @6, nhwng khéng thé hién véi chong ma thé
hién v&i con, hy vong qua con, noéi buc tirc sé dé€n chong. Nhwng sw thé hién nay da dén vaéi
con khong dung lic, lam chau thirc, hoac sy thi€u du yém lam cho con lo nghi, gidc ngd méit
binh thwong.

Me it dwoc yéu chiéu

Ngudi me 13 trung tAm cida gia dinh, 13 hinh mau ctia con. Nhwng vé mit tim ly, ngwoi
me cin dwoc chiéu chudng, yéu thwong. Mot sé phu nit hay phu thudc tinh cdm vao nguoi



chong, anh chi em trong nha. S6 khac lai so xa chong, s¢ séng c6 don trong lic séng gié hay
nhitng khi con 6m dau. Néu nguwoi chéng hay cdu kinh, it quan tAm yéu chiéu vg (nhat la khi
con bi 6m) thi ngwoi v cang thém suy nghi, lam anh hwéng dén con.

Trong mot gia dinh it ngwdi, néu vang béng mot ai d6 (nhat 1a ngudi chdng), ngudi vo
sé cam thdy trong trai, thi€u an toan, dém hom khong yén tim. Ho sé c6 khuynh hwéng don
tinh cAm cho con, khién con dé bi ré6i loan gidc ngu.

Tam sinh ly cua tré

Ngay nay, khoa hoc da ghi nhan dwgc nhirng bién doi vé tim sinh 1y cda tré ngay tir khi
con la bao thai. Trong 3 thiang d4u, cic co quan thai nhi hinh thanh.

Thang thi 5, co quan thinh gidc hoan chinh va dén thang thi 7 thi hoat dong. Thai séng
v&i mot nén 4m thanh khoang 90 decibel trong bung me, quen véi tiéng me va b6 bén ngoai
tir cung. Thoi gian nay, co quan vi gidc cling hoan chinh, thai nhi nhin biét dwoc bon vi co
ban: ngot, min, ding, chua, nhit 1a ngot. Cai boc da bao quanh toan than bé ciing tiép nhan
cac cAm gidc du dua, gidp con va me 1am quen véi nhau bang nhip diéu.

Nhw vay, thai nhi & trong mdt méi trueong rat dic biét, c6 thé hiéu dwoc bé me trong gidi
han bang 4m diéu.

Sau khi ra doi, méi treong bén ngoai hoan toan mai la véi chdu. Muon ton tai, chau phai
thich nghi dan. Sw thich nghi nhiéu hay it phu thudc vao sw trwéng thanh ctia hé than kinh.

Nhitng tudn dau

Hé than kinh cta tré chwa tredng thanh. Chau chwa c6 nhip sang téi, bi cac yéu td trong
moi treong maéi e ché nén ngu nhiéu, khong chiu dwoc tiéng dong qua manh, hay khéc. Co
quan nhin cam ldc nay la moi, miéng. Tré cé nhiéu phan &ng sinh ly: mit tay, bé an, dai
dam, non tré, ia dun.

Luc nay, tré chi bui me, thé hién moi cdm giac thong qua bd. Cudc séng me con ldc nay la
bat phan. Me hoa vao con lam mot theo mdt kiéu da 4p da. Théng qua b mut, me con hiéu
nhau, kiéu hi€u nhau tién ngén ngir.

Ba thang dau
Chau ngt nhiéu, thwong thirc lic 6 gior sang roéi lai ngh sau khi dwoc bt va cham séc. bén

8 git sang, chau thirc, 10-12 gio lai ngu lai. Sau dé, chau thic roéi lai ngd tir 2 dén 4 gio
chiéu, sau d6 lai thirc, dén 7 gio toi lai ngt. N6i tom lai, chau chi an va ngu.



Thoi gian nay, chdu séng dwa vao me, than kinh c6 thé chwa hoan thién. Nhwng vé sau,
s6 lan ngd va thoi lwgng ngl bét di, chau choi nhiéu hon. Chau dan dan phén biét duoc
sang t6i. Tinh tO mo cda tré phat trién dan, thoi ky tim hiéu thé gi¢i bén ngoai bat dau. Tré
chuyén tir ché dwoc bé 3m sang nam noi, ca tinh hinh thanh, da tinh ch4t ctia mot con ngwoi
va chuén bi tdch khoi me.

Thang th 4-9

Nhiéu ngudi cho rang tré séng phu thudc vao me cho dén trén mot tudi, nhung theo cac
nha nghién ctru, chiing da cé tinh doc 1ap sém hon. Vi thé, can c6 lich biéu ngti sém hon cho
chau.

Khi dwéi 4 thang, tré thiy ngay la vo tan vi hé than kinh chwa phat trién, cudc sdng con
phu thudc. Nhwng sau 4 thang, tré biét phin biét dn, ngu, choi, dém, ngay va thiy ngay gi¢
hiru han hon. Hay dét lich ngt lic 6 thang. Lic dau, tré c6 thé chéng lai, nhung

3 thang sau, chau dap &ng ngay. Dwdi 4 thang, tré dé ngu, bé di dau cling dwoc. Nhwng
tir 4 dén 9 thang, chau kho6 ngt hon trong moi trwedng dong va on. Do chau dé thiéu ngg, dé
mét madi hon trwérc nén phai co lich ng sém.

Tinh yéu thé gidi

Thuwong tir 1 tudi tré 1én, tré théi by, roi me. Do than kinh phat trién, chdu mu6n kham
pha thé gi¢i bén ngoai. Co quan vin dong cling bat dau phat trién, chau biét di, hay qud
quang, gidy dap, chuyén tir cdi ma ta goi 1a gidc - dong (nhan biét sy vat bang cim
gidc va vin dong chan tay) sang suy nghi. Gido sw Nhi khoa Mahler goi diéu nay la tinh
yéu thé gi¢i bén ngoai, bat dau xuit hién & lra tudi 10-15 thang.

Cling vi thé ma & thoi ky nay, tw twdng chau phan tan, thém khé ngt, chi khi qua mét
chdu méi chiu ngl. Cac nghién ctru cho thay & thoi ky nay tong lwgng ngl ngay va dém cua
tré déu it. Chau chong lai gidc ngd do qua say mé véi nhitng kham pha méi la. Vi vay, nguoi
me phai uén nin dé chau dé ngu.

Tach khoi me

Tl 1-2 tudi tre 1én, do gidc quan phat trién, tré nhin thic dwoc xa hdi va vii tru xung
quanh, thiy minh 16n va doc lap, muon tach khoi me nhwng khong xa me. Tré biét di, biét
nghich, mu6n kham phé thé gi¢i xung quanh. Con ngwdi me thay con “vé ky luat” qua thi
vira mirng vira lo con bi “tai nan”, muén khép con vao khuén phép. Vi viy, vé tam ly, me con
khong dé hiéu nhau.

Tién si Donald Winicott, mot nha phan tdm nhi khoa da néi: “Thoi ky nay tré c6 mot y
thich khé can tré 13 ty tim hiéu thé gi¢i xung quanh. D6 1a hién twgng qua tw tin & tré".

B  So hai



Tt 2 tudi tré 1én, chiu biét s¢. Thin kinh d3 phat trién, ca tinh da hinh thanh, da c6
nhitng kham pha vé thé gi¢i xung quanh nén chau thiy minh qua nhé bé so véi khéng gian
ménh moéng xung quanh. Diu tién, chdu cam thay s¢ hai vo cd, sau do6 1a so mat me, xa me,
s khong con ai dé€ nwong twa (khac véi ldc dwdi 1 tudi 1a hoa minh véi me). Noi lo so nay
chang khéc gi cdm giac khi ra nwéc ngoai, ngdon ngir khong biét, tién cling khong ma nguwoi
phién dich lai di dau mAit.

bay ciing 1a luc chdu dwgc chuyén tir noéi sang giwong. Néu giwdong qua to, tréng trai, yén
l3ng va tdi, ndi khiép so cang ting. Vi vy, cha me nén & cung con khi con con thirc, va dén
ngay khi bé vira tinh diy. Xung quanh giwong, twong nén treo va bay nhiéu th (do6 choi,
bip bé...) dé ting sw 4m clng, gidm ndi lo s¢ tw nhién cta chau.

Cac phwong phap tap ngu

C6 nhiéu phwong phap dé 1am cho tré ngl. Tuy nhién, mdi phwong phap chi thich hop
voi mot Iva tudi, va khdng phai doi véi chau nao ciing htru hiéu.

Ve viéc db tré ngu, cadc ba me Viét Nam c6 nhiéu kinh nghiém nhung chwa dwoc tong két
dé phé bién chung. Cic nwéc chau Au ciing c6 nhidu phuwong phap, nhung khéng phai
phwong phap nao cling dwgc thira nhan.

Mot phwong phap tap ngi tot phai don gian, dé thwc hién, va phai dwa vao tAm sinh ly
cAc chau méi vikng chic. Viéc hiéu roé tAm sinh ly cda tré khong nhitng giup ta chu dong
phong chéng r6i loan gidc ngl cho con ma con diéu chinh dwoc réi loan d6. Sau diy la mét
s6 phwong phap cu thé:

Tao gidc ngt bang Kiém tra

Né&u con hay thttc diy va qudy khoc ban dém, ban hay tip cho con ng yén bang cach
vao tham con nhiéu lan nhwng chi dé€ kiém tra. Thai d6 cta ban phai kién quyét, khong bé,
khong ru, nhwng lam con yén tim. Ban dirng mét lic, néu khéng khong thay gi truc trac thi
du con con khoc ciing phai di ra khéi phong. Nam phit sau ban lai vao kiém tra, khéng thiy
gi ban lai di ra. Lam nhw vy 3- 4 1an trong dém, tré sé ngu vi khong mong dwoc gi & b6 me.

bay la phwong phép cta Jo Douglas va Naomi Richman, chi thich hop cho tré trén 1 tu6i.

Tao giac ngu dai



bay la phwong phdp ctua Rita J.McGarr va Melbourne F.Hovel. Muc dich ctia phwong
phép nay la ting dé dai gidc ngu, loai b6 th6i quen khoc dém.

Cach lam: D6i véi nhirng tré hay thirc ddy qua sém, cha me hdy chi déng danh thirc con
sém hon thwong 1é 15 phidt. Chang han néu tré thwong thirc day luc 4 gio sang, ban hiy
danh thic chdu diy ldc 3h 45. Khi chau thirc diy, me hiay 6m va 4u yém, hon chau, vudt ve
chau, sau do6 dit chau ngu lai (theo tac gia, véi sw 4u yém cua me, tré sé dé ngd va khong
khoc). Tiép dén, ta lai cht dong danh thirc chdu diy, nhwng chim 15-30 phit so véi trude.
Sau d6, mirc chAm ting din t&i lich ngd mong mudn. Néu tré van thirc diy sém thi lam lai
phwong phap nay nhwng danh thirc chdu sém hon trwéc 15-30 phut. Phwong phap nay chi
thich hop véi tré 3 thang tuoi.

= A 2 ¥ 7 e ~ N\ 7
Tao giac ngu bang cach cho bu sira va nwoc
Phwong phap c6 thé tién hanh tir ngay thi 3 sau dé, nhwng tot nhat la tir sau 6 tuin (khi
hinh thanh gidc ngti dém)

Cach lam: Cho bt me dén mot luc, tip trung tir 10-12 gior dém, sau d6 cho bl nwéc va du
yém chau. Hay thwc hién qua 6 buwéc nhw sau:

- Bwérc 1: Chudn bi sin chai nwérc.

- Buére 2: Cho b don, danh thirc chau diy dé bu tir 10-12 gior dém. Sau dé, dat chau ngu
lai.

- Bwéc 3: Néu Ian dau chau tw thitc, ngudi cha hay vao quin ti va do danh (khong cho
me vao). Nhit thiét khong bé, khong ru, hdy dat chau xuéng giwdong hodc cho ngdm vi nga.

- Bwdc 4: Néu chau da ngu va bay gid thirc dy, ban hiy cd gang choi véi chau dé “kéo
dai thoi gian” (c6 thé bé chau hodc di dao). Néu chau khéng ngu, sau khi dat 10-20 phat,
phai bé chau day, choi véi chau.

- Bwére 5: Kéo dai thoi gian choi véi chau cang nhiéu cang tot, nhwng phai cho b nwérc,
khong bu sira me. Theo tac gia, chdu sé bd khoc dém ngay lap tirc néu dwoc cho b nwéce va

n n A
au yém nhiéu.

- Buwdc 6: Thay t3, diat chau ngt lai, roi sau d6 cho chau bu (theo cong thirc dinh san).

Tao gidc ngi bang kha ning tw ru nga ciia chau



bay la phwong phap két hop ngi véi mot diéu kién thich hgp cia Richard Ferber.
Thudng dira tré khi nga hay két hop véi mot diéu kién nao d6 nhw b€ dm, nam trén di ving,
du dwa trén vong. Khi diéu kién nay mat di thi gidc nga kho thuc hién. Phwong phap nay
nham tim ra mot diéu kién két hop.

Cach lam:

- bém th& nhat: Khi tré thirc diy, ci dé tré khoc 5 phit réi méi vao. Chi & trong phong
2-3 phut (c6 tinh chat kiém tra cho yén tdm), khong bé, khong ru, réi di ra, bat ké chau khoc
hay nin, ngt hay thirc. Mwoi phut sau, di
vao va lam lai cac dong tac nhw cfi, xong lai di ra. Mwoi lam phut sau tré lai, lam nhuw trén.

Sau do, cr 15 phut ban lai vao mot 1an cho dén khi con ngd. Néu con con khéc, hiy vao
ra mot lan nira véi cac khodng cach thoi gian: 5, 10, 15, 15, 15 phit. Néu chau da ngd thi
khong vao nira.

- Dém thr 2: Néu tré thirc diy thi cling lam nhw trén nhwng khoang thoi gian chdm hon:
10, 15, 20, 20, 20 phut.

- Pém th 3: Khi tré thitc, cling lam nhuw trén, nhuwng khoang thoi gian cham hon nira:
15, 20, 25, 25, 25.

Néu lam nhuw trén, tré sé biét két hop viéc di vao gidc ngl véi viéc ngu lai trong noi cla
minh. Vi thé, phwong phdp nay con c6 tén la
“luyén kha nang tw ru ngu”.



