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[5’1’ lva

Nhiing nim tré lai ddy, cung véi sy phédt hanh ctia hang loat
cdc ddu sich v€ nudi con ty l4p va nuéi con khoa hoc thi khii
niém sinh hoat E.A.S.Y hay chu ki sinh hoat Bu - Choi - Ngu
cting da khéng con xa la v6i cac cha me Viét. Viéc 4p dung trinh
ty sinh hoat nhit quén cho con ngay tit khi tré méi lot long ngay
cang dugc phd bién, dat nhiéu thanh céng va mang dén khong
it niém vui cho nhiéu gia dinh. T diy, nhiéu cha me c6 thém
can dim m& réng quy mo gia dinh cling nhu ¢6 thém nhiing loi
khuyén sing suét cho ban bé va ngusi than.

E.A.S.Y khong c6 gi to tat cd. N6 bdt ddu tir khai niém vé quy
luat/chu ki/nhip sinh hoat. E.A.S.Y giap con va cid nhing ngusi
chim séc bé ndm bit dugc nhiing gi s& xdy ra trong ngay: Em bé
c6 quyén dugc bi€¢t nhiing gi xay ra véi minh. Nhing ngusi cham
soc bé cling c6 thé doan trude duge nhu cdu sdp t6i clia bé khi bé
theo m¢t chu ky sinh hoat nhit dinh. Diéu nay giap cho tit ci cac
thanh vién trong gia dinh - du & bat ct cuong vi nao - déu cé thé
trd nén cha déng hon, biét trude duge nhiing di€u gi sip dén, va
moi viéc sé dién ra tréi chdy hon, it cac bi¢n dong bit ngo hon, ti
dé viéc chim séc tré ciing trd nén dé dang hon. Day ciing chinh
1a nén ting xdy dyng sy tin twdng lin nhau gita em bé va nguoi
chim soc, tao ra méi lién két ctia bé voi gia dinh.

Trong cudn sich nay, nhém tic gid mai doc gid cung tim hiéu

vé€ khai niém E.A.S.Y va ly do vi sao no lai thanh céng dén viy;
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cach 4p dung E.A.S.Y cho tiung lua tudi; nhing lich sinh hoat
mau va nhing khuc mic trong 4p dung E.A.S.Y khi con trai qua
cic giai doan phit trién thé chit va tinh thin. Chung t6i ciing ghi
nhén lai nhing truong hop kinh dién va nhing kinh nghiém quy
bdu ctia cac bac cha me di trudc truyén lai hay nhing giai phip t6
chiic cuéc séng khoa hoc khi me quay tré lai di lam. .. Xuyén su6t
cudén sich nay, véi mong mudn nhidn manh dén tinh chit duy
nhit va dic biét caa tiing em bé, ching téi ciing khong quén dua
ra nhiing gidi phdp dic biét d€ cha me c6 thé ty chiét ke lich sinh
hoat phu hgp véi con va véi diéu kién cta ting gia dinh.

CHUC CAC BAN THANH CONG!
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EAS.Y: TRINH TU
SINH HOAT CHO MOT
CUOC SONG DE DANG
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KHAI NIEM E.AR.S.Y

EASY la mot chudi trinh tu sinh
hoat (routine) (Xem thém Cuén 1,
Chuong 5, phan Trinh tu sinh hoat)
l4p di 13p lai don gian, dé thuc hién
va co thé duoc ap dung ngay ti
ngay diu tién bé chao doi. N6 duoc
cd chuyén gia vé tré so sinh Tracy
Hogg gidi thiéu trong bd sach noi
tiéng Poc vi moi vdn dé cuia tré
(Baby Whisperer) va da trd thanh
moét trong nhimg trinh tu sinh hoat
cho tré so sinh duoc ap dung rong
rdi nhat trén toan cau. Trong mét
ngay, tUr sau khi thire day cho dén
lic ngl dém, mot em bé so sinh sé
trai qua cac chu trinh EAAS.Y ngén,
da duoc dinh trudc, duoc lap di lap

lai cho dén khi no tré thanh mot thoi
quen - mot phan xa déi véi bé. Moi
mot chir cai trong E.A.S.Y tuong img
véi mét hoat dong trong chu trinh

do, nhu sau:
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TRINH TU SINH HOAT €E.A.S.Y

E.AS.Y la viét tit cia E - Eat (dn/bu), A - Activities
(chdi/hoat d6ng), S- Sleep (Ngu), Y - Your time
(Thdi gian riéng tu cta ngudi 16n khi con ngu).

- = = -

EAT- AN

Con dudc dn ngay khi mdi ngt day.
An lac nay dé dam bido han ché

t6i da viéc an dé ng1, ngu gat

khi chua dn xong bia, do d6

giup bé hoc &n dén no.

ACTIVITY - HOAT DONG

Sau khi dn no, bé dudc v ¢ hdi,
lam vé sinh cé nhén, tdp ndm sép,
chdi tu l4p va chdi cling ngudi 18n...

N e e e e e e e e Em e o e e e e e = e = = e = e = o = o

Y OUR TIME - THOI GIAN
RIENG TU CUA BAN

Théi gian riéng dé cha me
nghi ngdi, thu gidn hoac
lam viéc nha, viéc riéng
khi bé d3 ngu say.

ZLTTWANNNN

£/

<L

Y
AL

3 A R R MRS TSR NSE eI T LT Gt

g

AN

— —— —

SLEEP - NGU

Thuc hién trinh tu di nga
théng nhét dé giup con

biét trudc gid ngu sdp dén.
Con cén dudc dat vao giudng
trudc khi qua mét.

T T T T T ———
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Mot ngay ctia bé sé la nhing chuédi lip di lip lai caa nhiéu
chu ky E.A.S.Y. Bé ngt ddy sé dugc an (E), sau d6 me cho bé hoat
dong (A), r6i bé ngti (S), va me co thei gian thu gian (Y). Khi ngt
day, bé lai ti€p tuc dugc cho dn, hoat dong, ngt va me c6 thai gian
rieng danh cho minh. Ct nhu vay lip di ldp lai cho dén khi bé di

ngt dém va mot ngay ctia me con két thuc!

Trinh ty sinh hoat E.A.S.Y nay s& theo bé tir khi con lot long
cho t6i luc chdp chitng biét di r6i vao miu gido, va tham chi ci
khi da di hoc tiéu hoc hay l6n hon. £.A.S.Y la mor trinh wy sinh
hoat (routine), chit khong phdi mot thoi gian biéu - mot lich trink
(schedule). R4t nhiéu cha me da nham lan hai khai niém nay voi
nhau va gop chung chunglai lam mét va cho ring ap dung E.AS.Y
that ciing nhic. Tuy nhién, chung lai khac nhau hoan toan.

Thoi gian bién - lich trinh (Schedule) 14 ké hoach dugc cha
me vach ra, theo ch y va nhu cdu cta gia dinh. No la tha cin
dugc tudn tht chinh xdc theo dung gio gidc da dugc lén ké hoach
trong bang thoi gian bi€u hoic lich trinh do. No khong quan tim
dén nhip sinh hoc ty nhién cta tré, ma phuc vu cho nhu cdu cta
ngudi l6n nhiéu hon. Vi duy, trong thoi gian bi€u dé ra thi 7h30°
sang la thoi di€ém bit ddu ngay mdi, thi vao luc 7h30’ sing, du bé
vin con dang ngh va chuva mudén ddy, me vin danh thuc bé vao
thoi diém d6. Hodc néu bé ddy sém hon 7h30’, thi me hodc tim
moi cich dé bé ngn lai ti€p dén 7h30” hodc dgi dén 7h30’ mai b
ddu ngay méi va cho bé bu, cho du bé da day trude d6 va mudn ba
ludn. Viéc cho bé sinh hoat theo mét thoi gian bi€u hay lich trinh

ctia ngudi lon sé khong co hi¢u qué vi rdt kho thyc hién dugc.

Trinh tu sinh boat (Routine) E.A.S.Y thi lai khic. Thaoi diém
bit ddu mot chu trinh E.A.S.Y, thoi gian in, ngt, ba, hay cic chu
trinh E.A.S.Y tiép theo trong ngay sé dugc dya theo nhip sinh hoc
tu nhién cta tiing tré¢ nhung theo mot cach thuc khoa hoc hon,
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gitp tré dé dy doan hon va nhét quén hon. Vi dy, bé thic day vao
lac 7h sang thwt 2, thi ban s& bit ddu chu trinh E.A.S.Y d4u tién cho
bé vao luc 7h sang, va ldn lugt thyc hién cic hoat dong trong chu
trinh cho bé dya theo thei gian dn, thoi gian ngn (gia sit 2 tiéng
ngl ngay cho gidc ngin 1) va ti€p tuc bir ddu chu trinh E.A.S.Y
thi 2 vao luc 10h khi bé thic d4y, va ct the cho dén cubi ngay.
Té6i sang thit 3, néu bé thac diy vao luc 7h15° sang, thi E.A.S.Y
ddu tién sé tir lic 7h15’ sing, néu gidc ngdn 1 bé ngi dugce 2 tiéng
15 phut, thi chu trinh E.A.S.Y thu hai sé lai dugc bt dau vao lac
10h30°, va cit the cho dén cubi ngay. Khi bit diu mor chu trink,
ltong thoi gian dn, ngi cila bé cd thé thay dsi nhing thit ty thuc hién
cdc hoat dpng trong mot chu trink dé khéng hé thay déi, cling nhu
tong lugng thoi gian cho mét chu trinh ciing gin giéng nhau (co
thé xé dich 15 - 30 phut theo titng ngay). Diéu nay gitp tré so sinh
dy dodn trude duge diéu gi sé x3y ra véi minh ti€p theo, tit d6 hinh
thanh nhing thoi quen lanh manh vé nép sinh hoat.

CACH THUC HIEN TRINH TU E.A.S.Y

Tuy theo d6 tudi va sy phat trién ctia bé ma trinh ty sinh hoat
E.A.S.Y ciing dugc di€u chinh cho phu hgp. Cic chi cai dugc
sdp x€p theo thu ty twong dng véi thi ty cic hoat dong s& dugc
thyc hién trong chuéi trinh ty sinh hoat E.A.S.Y, trong dé, cic
chit cdi E-A-S lién quan mar thiét dén nhau - thay d6i mét yéu 6
sé c6 anh hudng day chuyén dén cic yéu 6 con lai. Do d6, dir bé
& d¢ tubi nao, tinh khi ra sao, hay hoan canh va méi truong ctia
gia dinh ban nhu thé nao, ban c6 thé diéu chinh thsi gian, thoi
lugng bir ddu va thyc hién cic chu trinh E.A.S.Y trong ngay cho
pht hgp nhit véi bé, nhung thi ty cac hoat dong thi HAN CHE
TOI DA SU THAY DOI.
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Dudi day, chung téi sé trinh bay l4n lugt cic chu trinh E.A.S.Y
co ban theo thang tudi ctia tré, phidn hudng din chi tiét cla titng
chu trinh s& dugc trinh bay & cic muc sau ciia phdn nay. Luu y,
day chi la huéng din mdu, thei gian thyc hién titng hoat dong
trong chu trinh E.A.S.Y c6 thé thay déi x¢ dich cong trit 30-40
phut tuy thudc vao tiing bé va tiing gia dinh, ban chi cin chu
trong viéc thuc hién cac hoat dong theo dung thtt ty cia E.AS.Y
la dugc. Ban hiy cin ci vio gid diy budi sang ciia bé, thoi gian
ngt trong mot cif ngd cta bé va nhip sinh hoc doc nhit v6 nhi
ctia bé &€ bit ddu ap dung nhing chu trinh E.A.S.Y phu hgp nhit

d6i vé6i con yéu clia minh:

03

Cha me chi dp dung trinh 'tu E.A.S.Y vao ban ngay, chu khéng
phai ban dém. Khi bé dn dém xong, ban dct bé ndm xuéng va
cho bé ngti ngay. Khéng nhat thiét phai thay bim cho bé hay
thuc hién cdc hoat @dng khdc, trir khi ban thdy bé cé ddu hiéu
khé chiu vi bim ban.

Thong thusng, thoi di€m sau 4-6 tudn tudi bé cé thé quen
voi nhip sinh hoat ngay dém va nga lién tuc dai hon 4-6 gio
khéng cdn dn it nhit mot gidc dém. Néu bé nga dai, dung danh
thic bé day d€ cho 4n, hay tan hudng thoi gian nay dé nghi ngoi.
Diéu nay giap bé ngti dém ngay cang dai ra d€ sém c6 thé ngt
xuyén dém.

Dén bita in dém, hiy cho con in trong bong t6i, trong yén
ling, va dit con tré lai ciii ngay sau khi in xong, thim chi khong
cAn v& ¢ hoi néu con vira in dém vita ngti. Trong moi trusng hop,
han ché bat den va khong dua bé sang phong sing, vi dnh sing
gi6ng nhu mot tin hiéu la ngay méi dén va gidc ngti dém két chue.
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Démpr gidc ngit dém ém dém, hiy nhd mot so chi tiét vé bim dém:

% Hay dung loai bim th4m hut t8t cho gidc dém, twdng ring

nhu viy sé t6n kém hon nhung thyc t€ lai kinh ¢ hon vi
con s€ c4n thay bim it l4n hon, dic biét & céc bé ngt xuyén
dém ti sém.

Khong cén thiét phai thay bim cho con, trit khi nghi ngs
con da i. D€ ki€ém tra, hay ngtii bim dé€ tranh phai cdi quin
ao ctia con mot cich khong can thiét.

Hay dung sin phdm chéng him, tao l6p ddu trén bé mit
da nhu la mét l6p mang chéng thim, giap da khéng bi
ti€p xuc tryc ti€p vai chdt thdi, dm uot.

Hay thay bim cho bé ngay trong ciii, hoic ban thay bim
tai phong bé, trong dnh sing m¢ t8i clia phong nga.
Lanh sé lam bé¢ tinh gidc, nén hay lam 4m khin vét. Ban ¢6
thé dung mdy lam 4m khin u6t hodc don gidn nim chir khin

trong long ban tay 30 gidy trudc khi lau cho be.

Vi SRO E.A.S.Y HIEV QUA?

E.R.S.Y tuong thich vai nhip sinh hoc tu nhién
cua con ngudi

Néu dé y, ban sé thdy ring trinh ty sinh hoat ctia mét ngusi
16n v€ co ban khd gidng véi trinh ty E.A.S.Y 5-6: Chung ta ngu

ddy r6i dn sdng va thyc hi¢én cic hoat dong chinh trong ngay; ti€p

theo dn trua r6i ngt trua hodc nim nghi ngoi thu gidn trudc khi

thuc hién cdc hoat dong ti€p theo vao budi chiéu; sau d6 ching

ta 4n t8i, nghi ngoi, danh thoi gian cho gia dinh réi lén givong

di nga dém. Mot ngay ctia ching ta, du khong phai chinh xéc
hoan toan nhung gin nhu 1 hai chu trinh E.A.S.Y lén véi nhiing
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théi quen va nép sinh hoat phu hop véi chinh minh. Chung ta,
cd ngudi lon, tré nhé va tré so sinh, gdn nhu dugc lap trinh dé
sinh hoat theo cic chu trinh bao gém cac sy kién c6 tha ty la An -

Hoat dong - Ngu lap di lap lai.

Xét v€ mit khoa hoc va chic ning co thé, ban sé thay E.A.S.Y
lai cang phu hgp hon. Khi méi ngt déy, thong thudng chung ta
déu cam thdy doi va mudn in. Néu khong in, chung ta s& gip
phéi cic vin dé v€ tiéu hoa va khong co du nang lugng dé€ thuc
hién cac hoat déng. Cic nha khoa hoc ciing khuyén ring, sau khi
in xong khong nén di ngti ngay ma cin hoat dong nhe nhang dé¢
giup da day nhao trén tiéu hoéa thic dn, chuyén xuéng ruét non
dé dang sau do mai di nga. Néu an xong di di nga ngay sé khién
da day cing truéng, ddy co hoanh lén chén ép can trd hoat dong
cia tim. Ngoai ra, sau khi dn di ndm xuéng lam ting stc ép déi
v6i da day khién lugng thic dn trong da day khong dugc tiéu hoa
hét, giy kho chiu cho co thé va co hai cho hé tiéu hoa. Déi véi tré
so sinh, do h¢ tiéu héa chua hoan thién va do nhu cdu phiét trién,
nhu ciu nap nang lugng cta co thé nén tré vin con dn dém. Tuy
nhién, khi tré cang I6n din 1én ciing dong nghia véi viéc hé tiéu
hoéa ngay cang trudng thanh va cang giéng véi cach van hanh hé
tiéu hoa ctia ngudi lon, thi viéc tach dn va ngtt bing hoat dong &
gitta la diéu rdt quan trong, nhit la khi tré budc vao thoi ki dn
diam. Néu té dugc sinh hoat theo nép E.A.S.Y tii s6m, c6 théi
quen thyc hién cac hoat déng theo thu ty An - Hoat Doéng - Ngu

tit ban ddu sé rdt co loi cho suc khoe va sy phat trién caa tré.

Téat ca moi ngudi trong gia dinh déu tan hudng
igi ich ma E.AQ.S.Y mang lai
Déi vdi tré: Tré so sinh va tré nhd cuc ky thich nhing diéu da

dugc dinh truge. Cing nhu moi ca thé khic, tuy nhé bé va kha

yeukindlevietnam.com



EAS.Y: Trink 4y sink hoat Cho mbt Cvde sing dé dang s 19

nang hiu bi¢t c6 han ché, nhung néu dugc ap dung E.A.S.Y
som thi d4n bé sé co thé nhan biét dugc viéc gi sé dén tiép theo, bai
trinh ty clia moi hoat dong la khong bao gio thay déi. Diéu nay
tao nén nhip sinh hoc ddu doi cho bé. Bé cdm thdy chu dong va tu
tin bgi bé biét sau khi ngn ddy minh dugc dn, khi in xong minh
dugc choi va khi mét minh s& dugc di ngi. Py l1a nén ting co ban
nhét d€ lien hé xay dung LONG TIN ciia bé v6i me, bdi néu me

ton trong chu ky cta bé, bé s& hi€u va cho doi diéu sip tsi xay ra.

Co thé me sé& nghi ring “con con bé ti thé thi biét gi ma hiéu!”.
Nhung chung ta c6 thé hinh dung ciu chuyén gidng nhu bai hoc
mon sinh hoc lép 7 vé€ phédn xa c6 di€u kién: bat den thi cho chuét
dn, hay v6 tay thi cho ca in, sau d6 méi khi ta bat dén chuot sé
chay dén va mong ch¢ thitc dn, hay khi vé tay thi c4 sé lén va hy
vong c6 moi. Vi du véy théi d€ hiéu ring, con nguoi hay dong vat,
du mitc do phat trién c6 khac nhau dén dau ciing 1a nhiing ca thé
hoat dong theo thoi quen, cii ma chung ta hay goi la nhip sinh
hoc. Vi thé, néu me nim bit dugc dic tinh nay va “két néi” dugc
v6i nhip sinh hoc ctia con sém bao nhiéu thi con cang co di€u
kién phat bi€u nhu cdu ctia minh r6 rang hon b4y nhiéu, va diéu
do ¢o lgi cho con nhiéu nhit.

E.A.S.Y chinh la nén tdng co ban dé giup em bé ctia ban khi lén
lén s& trd thanh mét dia twé doc lap, c6 cdm nhan tich cuc vé ban
than va ty lyc khi bé biét dn uong diéu dp, tu in - ty ngi, vui choi déc
lgp va ¢ ni€m tin ring cha me sé ludn & bén khi cdc bé can.

Eat - An. Khi sinh hoat theo E.A.S.Y, bé sé tranh dugc viéc in
khong di€u do, vira dn vira ngti git, luc an it hay luc dn nhiéu, ci
in thua, ¢t 4n mau, din dén in vit, tao ra vong ludn quén in ngt.

Activity - Hoat déng. Sau khi in xong, tré dugc hoat dong,

r6i méi di nga. Tré dn no, dugc ngn da va dugc thay bim sach sé,
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tiic cdc nhu cdu co bdn déu dugc ddp tng s& c6 tim trang dé
vui choi va khdam ph4 thé gigi. Tré ciing c6 du tinh thin va ning
lugng, dic biet 1a cAm thdy an tAim va ty tin (do luén dodn trude
dugc diéu gi sé xdy ra va co long tin véi cha me) d€ c6 thé hoc cich

tu choi moét minh trong mot khodng thoi gian ting dén.

Sleep - Ngit. E.A.S.Y tich roi viéc an va ngh boi giai doan
hoat dong. Con dugc khuyén khich di ngti khi da mét nhung van
con thiic, con khéng ngt trén ti me va khi con chuyén gidc ngt
(chu ky ngn cua bé rat ngdn, co 40 phut thoi), bé khong can co
ti me, ti binh hay bé& ru d€ ngu lai, tic la bé khong cin dn vit chi
dé lam “m6i” cho viéc ngti. Do do khi bé day, bé thyc sy doi dé
in no. Va khi bé dn no, bé co da ning lugng d€ ngti da cho dén
khi déi. Ngoai ra, ngti dtt vao ban ngay con giup bé ngti sdu hon
vao ban dém.

Déi vdi me va toan bé gia dinb: E.A.S.Y giup tao sy ty tin
cho me, giap me hi€u va biét lam gi méi khi con khéc. Khi
me va con sinh hoat theo E.A.S.Y, me khéng chay theo con mét
cich mu quing. Me hiéu va két n6i dugc nhiing tin hi¢u tir co thé
clia con, ddp wng nhiitng nhu cdu co ban clia con ma van co thé
din dit con sinh hoat theo mét trinh tu khoa hoc, lanh manh:
in udng, hoat dong phu hop va ngt dia. Me hoc duge cich ndm
bit cdc d4u hiéu va ngdn ngi co thé cung tiéng khoc cta con dé
khéng bi nhdm 14n cac tin hiéu con “phdt” ra. Me khéng bi nhdm
ti€ng con khoc vi mét, mudn di ngt vai ti€ng con khéc vi déi, doi
in, hay ti€éng con khoc vi chan, muén thay déi tro choi va tiéng
con khéc do dau bung. Khi d6, me sé biét cach phan @ng véi tiing
nhu cdu khac nhau ctia con. Me hiéu con va con dugc ton trong
vé€ nhu cdu, ca hai cung tréanh dugc viéc cho dn lit nhdt ca ngay do
me s¢ con déi hay muén con ngiing khoc, va sau nay (ban sé théy)

tranh dugc vo van cic vin d€ in nga phic tap cta con khi con
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budc vao 4 thang, 6 thang, 10 thang hay 14 thing tudi. Va day la
cach ma me co thé tranh dugc canh sé phai ép con in.

Vi du, bé M, 1 thing tudi dang sinh hoat theo nép
EA.S.Y 3, tiic la chu ky dn - choi - ngil cita bé lgp di lip
lai sau 3 gio. Bé ngii dgy sé dugc dn, sau do bé duoc o hoi,
me sé thay bim cho bé, cd thé cho bé di tim ning, massage
hay cho bé tdp nam sip. 45 phiit sau kbi dn, ty nhién bé
khdc, rdm rit khong yén. Néu la mot nguoi me E.A.S.Y,
liic nay me sé ty tin la con khéng déi, vi con mdi in cich
Ao cd 45 phiit, me sé biét cho con quin chit va lén ginong
di ngi. Bé s¢ ngu dii mot gidc siu 2 gio, bé sé¢ dgy kbi con
ddi tiép theo lam phién bé, va di cing viia la di 3 gio tir
gio dn tride, bé sé in. Va béi bé ddi, bé sé in no, sé duoc
choi va tiép tuc di ngi.

Néu la mot nguoi me khong theo E.A.S.Y, khi ning rit
cao la me lai tiép tuc cho con bii, r6i bé sé bii rdt it sita
ddu va ngi gat trén ti me. Roi din din day sé la cdch
duy nhdt cd thé dia bé vao gide ngii. 30 phiit sau, khi bé
chuyén gidc ngi, vi khong cd ti me ngdm & miéng, bé ddy
gao khdc. Me khong hiéu chuyén gi xdy ra, lai tiép tuc cho
dn. Bé lgi dn rdt it boi bé khong hoan roan ddéi va lai tiép
tuc ngl gdt, sau 45 phiit ngi dgy bé hodc hoi déi, hodc
thdy trong miéng khong cd ti, khong ngi dii gidc, bé qudy
khdc va me thi hoan todn bt lic khong hiéu chuyén gi
dang xdy ra. Me sudt ngay cho dn, dii cho dn nhiéu lin
ma méi bé khong ting cin, boi bé chua mét lin hoc cdch

dn no va ngi dvi!

Chit Y ctia cuéi cung trong E.A.S.Y danh riéng cho ban -
nhitng ngudi me, va ci nhiing nguoi cha. Khi me khong cho bé

sinh hoat theo mét trinh ty 8 dinh l3p di lip lai hing ngay ma
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mbi ngay mbi khdc, thi ban va bé déu khong thé dodn trudc dugc
diéu gi sip xdy ra, tdm trang cia bé s& kho chiu va ctia ban cling
vay. Me khong hiéu bé, va bé thi byc boi vi me khong hiéu minh
nén lai cang qudy khoc, va me lai cang byc boi. Ngugc lai, khi
sinh hoat theo E.A.S.Y, cudc séng cia ban va bé sé dé chiu hon
nhiéu. Ban biét tin hiéu ctia bé, ban biét diéu gi sip xay ra, ban
biét bé s& dn the nao, sé ngl ra sao, tif d6 ban cé thé len ké hoach
cho chinh minh, thyc hién nhing diéu ban cin lam trong khoang
thoi gian ctia ban. Vi cé thé biét khi nao minh dugc an, dugc hoat
dong, cdn di ngt, nén bé thodi mai, vui tuoi, it qudy khoc, do do
me ciing sé vui lay, phai khong nao? Ma me vui thi ca nha déu vui
ri, tinh thin me thodi mdi ciing chinh la di€u kién tién quyét dé
me c6 nhiéu sita cho bé tu ti ddy.

Nhu di dé cdp dén & phan lgi ich cho bé, vi sinh hoat theo
E.A.S.Y gitp hé trg viéc bé ty choi, ty ngli nén me ciing khong
bi dinh 14y bé vi bé c4n ti me dé€ ngt, me ¢6 nhi€u thoi gian chim
soc ban than va c6 thai gian danh cho chéng, quan tim dén con
lén hay ong ba, tit d6 cin bing dugc cudc séng khi lam me, lam
vo va lam con, gii gin hanh phuc gia dinh. Vi th¢, chang téi tin
ring E.A.S.Y la chia khéa d€ tao dyng théi quen sinh hoat an ngt

lanh manh cho bé va cho ca gia dinh.

NGUYEN TAC €6 BAN COR €E.A.S.Y

Nguyén tic co ban nhit clia qua trinh thyc hién trinh
E.A.S.Y hay trinh ty An - Choi - Ngt chinh la viéc tdch roi hoat
dong dn va ngi.

O E.A.S.Y, méi chu ki dugc bit ddu thuc hién khi bé tinh day
sau mét gidc ngh bing hoat déng AN. Khi thtc gidc dugc dn,

nhiéu ba me chon viéc con idn ngay tai phong t6i, noi con vira ngt
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mot gidc ngn dai, con du tinh tdo va khong bi kich thich hoic bi
sao nhang - phin khich b&i méi trudng choing ngop bén ngoai,
do d6 luc nay con tép trung in mét bita dn cé y nghia. Diy la nén

ting cta viéc con hoc dn no.

Vi tré bu sita me hoan toan, bau sita me s& bao gém sita ddu:
loang, trong, nhi¢u dusng, it chit béo giup con gidi khat. Khi con
bu dugc 10-15 phut con sé dugc tiép cin v6i sita sau, loai sita
giau chit béo gitp con tich tri ning lugng, ting cin va phit crién.
"Trong truong hop cic bé lién tuc ngt gat khi chwa dugc tiép can
dén loai sita giau ning lugng nay, bé lién tuc bi d6i, day doi dn, va
khéng ngt dugc lau. Hau qua la khi bé khéng ngt da d€ thu gian
va phuc héi nhitng mét méi ctia hé than kinh, bé lai tiép tuc in it,
quéy khoc, va lai dugc cho bu. Cé diéu, do kiét stic va thi€u ngg,
bé lai ti€p tuc ngn guc trén nguc me khi chua kip ba du 1au dé tigp
can dén sita sau. Diéu nay tao thanh mét vong ludn quin khong
dut ctia in khong no va ngt khong tron gidc, do do bé chim ting
can, cing thing thin kinh va lién tuc quéy khoc.

Khi tach r&i hoat dong dn va ng nghia la con sé khong ngt
gat trén ti me nia. Con dugc dar xudng cii khi di mér, sin sang
di ngt nhung con thic va sé dugc tap luyén qud trinh ty ngg.
Cudn 3 cta bo sach nay sé giai thich rdt r6 vé nhing loi ich cia
viéc huéng din con c6 dugc ky ning ty trdn an d€ ty chim vao
gidc ngu. An, udng, ng, tiéu, tiéu la nhing hoat dong ty nhién
ctia co thé ma con phai ty than lam va khong mot ai c6 thé thay
thé, lam hé cho con dugc. Vi thé bén canh viéc day con in thi
day con ngt cling quan trong khéng kém. Cic ban hay nghi ma
xem, méi mét 14n con dugce didt xubng cii khi thic la mét co hoi

con dugc luyén tdp, va con gi gitup con thanh thyc trong viéc nay
hon 1a lién tuc dugc rén luyén va hoan thién ki ning ty trdn an
cho chinh ban than minh! Thyc t€ cho thdy, nhiing em bé biét ty
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dua minh vao gidc ngt thi méi khi tinh gidc vao ban dém bé¢ co
thé thuc hanh khi ning ki diéu - ty ngt - nay d€ tiép tuc gidc ngt
dang d& ma khong cdn sy giap sic cia cha me naa. Do d6, cic bé
biét ty nga thudng sé ngtt qua dém sém hon va ngt nhiing gidc
dai hon, din t6i phat trién 6t hon.

Véi mét em bé phii cho dén khi co thé mét nhoai, than kinh
cing thing méi dugc an va l4p tic ngt git khi dn, bé coi binh siia
hay ti me la vac RU NGU thay vi chic ning v6n c6 cha né: la
NOI CUNG CAP CHAT DINH DUGNG! Vi th¢ khi b¢ lon
va ngt it d4dn di, cha me khong lam cach nao dé€ cho con chiu in
dugc nita. Con khong co cdm gidc doi boi trude diy cdm gidc doi
bi ddnh d6ng cung cdm giac mét, con quen idn trong vé thic nén
khong cdm nhin dugc thic dn, va con cang khong biét vé€ cim
nh4n no béi liuc d6 con da & trang théi v6 y thitc - nga guc én
ti me roi! (Chua k€ nhiing bé murt ti me cd dém d€ nga, sia trao

hai bén mép!).

Khi tach roi hoat ddng an va ngn, tic la sau khi bé an xong, bé
van con thiic va cdm nhan dugc trang thai NO caa co thé minh,
bé sé tinh tdo d€ coé thé hi€u vé méi lién hé: con doéi - con dugce
cho 4n - sau d6 con no. Pay chinh 1a AN CHU DONG, la cich
con hiéu vé€ nhu cdu thyc sy ctia co thé va giai phap d€ xoa diu sy
kho chiu cia CON DOL. Day la mét phédn xa co diéu kién, nhung
doéng thoi cling la nén tdng tao nén cadm giac yéu thich viéc an va
gidm t6i da dugc hién tugng ép bu, ép dn (in thu dong) sau nay.
Khi gisi thiéu in ddm véi cac bé biét no - déi thi viéc duge thuc
hanh in cha dong trong 6 thing ddu doi nay mdoi thyc sy phat
huy hiéu qué, ddy chinh 1a nhiing gi co bdn nhit ctia méi quan
hé ton trong va biét ling nghe gitta cha me va con cai, du con ¢6
bé dén thé nao. Do d6, cic em bé theo E.A.S.Y thudng cé nhing
nhiing trdi nghiém tuyét voi khi budc vao giai doan in dam, dac

biét 12 an dim theo phuong phap bé chi huy (Baby Led Weaning).
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Tuy nhién trong nhiing tuin d4u doi cha bé, me ciing ding
qua lo ling khi thiy con ng git trén ti, mién la viéc nay xdy ra
khong qué thuong xuyén. Véi cdc bé mdi sinh, viéc nghi git trén
ti 1a kha phé bién, ngugc lai néu bé c6 thé thuc cho dén gio ngt,
hay cho con co héi thyc hanh ky ning ty trdn an d4u doi. Trong
truong hop bé ngt gat khi chua dn dugce lau, hay dung mét s6 cac
bién phap danh thic bé, gii m4, xoa trdn, thay bim (c6 thé dung
khin hoi lanh lau cho bé khi thay bim, sy thay d6i nhiét d6 co thé
gitp bé tinh gidc) d€ con an du mét biva no va dugc tiép cin sita
béo. Tham chi nhi€u ba me hut sita loing dé sang mét bén va cho
con bt ludn vao phén sita sau nhiéu dinh dudng va chit béo, sau
do6 néu bé con thitc méi tiép tyuc cho bu sita ddu. Néu da thit nhiéu
l4n ma khéng thanh céng véi cic bién phap goi bé tinh déy, me co
thé cho con ¢ hoi va dit con xuéng r6i thit lai § nhiing bia in sau.

Thoi gian thic t6i da méi lan cta tré: (7hoi diém dé thuc
hién qud trinh thu gian cho tré, kéo dai 5-20 phiit. Vi cdc bé biét
ngii thi me sé cong thém 20 phiit vao thoi gian thiic nay dé tinh thoi

diém ddt con):

Sa sinh: 50-60 phut

1 thang: 60-75 phut

2 thang: 1h15-2h

3 thang: 1h30-2h

4 thang: 1h30-2h

5 thang: 2h-3h30

6 thang: 2h-4h

6,5-7 thang: 2h45-4h. Nhiéu tré c6 thé thic dugc lau hon

® % % £ % F # F F*

8-10 thang: 3-4h. Nhi€u tré c6 thé€ thic duge ldu hon
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% 11-12 thiang: 3h30-4h30. Nhiéu tré co thé thitc dén Sh30’
néu chuyén sang chi ngti 1 gidc 1 ngay.

“Théi gian nay la thoi gian me dat vao phong téi. Om em 5-10
phut va ddt em xudng, theo huéng dan cia phuong phdp Baby
Whisperer. Minh diing Baby Wise tuc la ddt phich xuéng réi déng
cta di ra thi thoi gian trén minh céng thém 20 phut la thoi gian
phai dat cdch ly, mai tu ngd..”

Me Hachun

Liia tudi va nhu cdu ngt trung binh: Co6 tré c4n ngh nhiéu
hon (hai bé nha minh nga nhiéu hon s6 lugng trén chiing 1-1,5h)
va co tré cin it hon. Nhung sy x¢ dich sé 1a khong qua xa néu me

tao diéu kién cho con dugc ng:

% So sinh 0-6 tudn: ngay 3 gidc 2 ti€ng, 1 gidc 40 phut.
Dém ngn 10-12h.

% Tu 1-18 thang: Tré cin dugc ngti 15-18h/ngay. Chia ra
nhu sau:

4-6 tudn: ngay 3 gidc 1,5-2 tiéng mdi gidc, gidc cudi
cung ctia ngay 30-40 phat. Pém ngt 10-12h
6-9 tudn: ngay 2 gidc 1,5-2 tiéng méi gidc, gidc cudi
cung ctia ngay 45-90 phut. Pém ngt 10-12h.

9-19 tudn: ngay 2 gidc 1,5-2 tiéng méi gidc, gidc cubi
cung ctia ngay 30 phat. Dém nga 10-12h.

19 tudn - 8 thing: 2 gifc ngay dai 1-2 ti€ng méi gidc.
Pém ngt 10-12h.

9 thang: 2 gidc ban ngay, dai méi gidc 1,5h. Dém ngt
11-12h.

1 tudi: 2 gidc ban ngay méi gidc 1-1,5h va dém ngu du
11,5-12h.

18 thing (EMILY chuyén tr 11 thdng): 1 gidc ban
ngay moi gidc 1-2h va ngti dém 11,5-13h.
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% 2 tudi: 1 gidc ban ngay 1,5h va 11,5-12h ban dém.
% 3 tubi: 1 gidc ban ngay 1h va 11,5h ban dém.

% 4 tuéi: Cit ngt trua. Pém ngn 11,5-12h.

% 5 tudi: Pém ngt 11h

% 6 tudi: Dém 10,5-11h.

Khi nao cic con cit gific nga ngay? Cach dé nhat la khi cic
gidc ngh ngay ty nhién ngin lai hodc cic con ngh ban dém ty
nhién tinh diy khoc oang oang, hodc ddy som hon thuong lé.
Emily chuyén lich, cit it gidc lai thuong sém hon sach, nhung vi
thé¢ em ngt t6i sém hon va t6ng thoi gian ngt 1 ngay cla em thi

luén nhiéu ding hang VO DICH khong c6 déi thi.

Theo cic nghién cttu khoa hoc va kinh nghi¢ém cta hang
nghin ba me thi thoi gian cic em gidm sé lwgng gidc ng ban

ngay sé nhu sau:
% 4 gidc ban ngay cit con 3 gidc: 2 - 5 thang.
% 3 gidc ban ngay cit con 2 gidc: 5-8 thing,
% 2 gidc ban ngay cdt con 1 gidc: 13-18 thdng.

- PEEASYTHANH CONG

" Nhiéu bac cha me than phién véi téi r&hg EASY khéng thé
thuc hién duoc vi bé dn khéng no va ngt ngdn. Mdu chét cla
nhiing van dé réc r6i nay chinh I do bita dn khéng hiéu. qud
ddu ngay. Bt ddu ngdy méi bé cdn én mét bda no, tich trirdi
ndng lugng dé c6 thé trdi qua thoi gian hoat déng va kéo dai

~ dén hét thai gian ngu, bdi néu bita ddu ngay bé dn khéng du
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€S

no, bé sé déi ngay trong gidc ngt ngay ddu tién, do dé khi trai
qua chu ki REM, bé sé bj con déi lam phién va tinh gidc!

Vdy lam thé nao dé tranh tinh trang d6?

Khi thdy con dn bla dn dau ngay khéng hiéu quad, dé la lic
cha me cdn cdn nhdc GIAM hodc bé hdn bita én dém vao lic
gdn sdng nhdt cta con.

Vi du mot em bé 8 tudn béng nhién dn bda sdng ddu ngay
giam sut (thoi gian bu me ngdn hon, hodc néu bu binh thi con
thtra) va chdng han dém bé an luc 12 gio va 3 gid sdng. Lic
ndy cha me nén rdt ngdn thoi gian bu hodc bé hdn bia én 3
gi& sdng d@é dén 6 gidr sdng con thuc su ddi. Puong nhién mét
vai ngay con sé kho chiu vé dém, nhung sau 3- 4 dém, trdi qua
giai doan ARA’, con khéng con théi quen dn liuc 3 gid sdng
nda, lic nay con sé ngu théng dén 6 gid sdng, ddy, déi va dn
mét bira sdng ¢6 y nghia dé mé ddu ngay mdi.

M@t cdch khdc ma cha me ciing cé thé can nhdc dp dung &
trudng hop trén, dé la tri hodn bia dn luc 11 gi& dém. Hay tri
hodn ldu nhdt c6 thé, tdi 1 gid'sdng hodic 2 gio'sdng, cho con dn
va dé la bia cudi cing cta dém. Néi cdch khdc, hai baa dn luc
11 gio dém va 3 gid' sang da dugc gép lai thanh mét bira dém.
Tdt ca vi muc tiéu la con chu déng dn mét bia sdng thdt cé
y nghia, dd ndng lugng, dua con trai qua hét chu ki EA.S.Y
ddu ngay.

' Tham khao cudn Nudi con khong phdi la cudc chién - Bé tir ngu, cha me thir thdi.
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€E.AS.Y3

Khi bé duoc sinh ra va co can nang khi
sinh & ngudng trung binh (trén 2,9kg), bé
sé& co xu huong déi sau moi 3 gidr va bé sé
an khoang 6-8 blra bu mdi ngay. Pay la luc
ly tudng dé thuc hién E.ASY 3.

EASY 3 sé theo bé tir khi méi sinh dén
12 tudn, nhiéu bé co thé chuyén dich sang
E.AS.Y 4 som hon (& méc 8 tuan), dac biét
la & cac bé biét cach tu ngl tir som.

Lich sinh hoat ciia mot em bé theo EASY

3 co nhimg dac diém ndi bat sau:
%2 Day la lich sinh hoat cla bé so sinh.

% M&iclrbu cach nhau 3 gio (tinh tir dau
clr bu nay dén dau cit bu tiép theo).

% Bé ngl du 4 gidc ban ngay bao gém 3
gidc dai 1,5-2 gid va 1 gidc ngan cudi
ngay tir 30-40 phut.
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E.AS.Y3

Khi bé sinh ra va cd cdn ndng trén 29kqg, bé sé cé
xu huéng doéi sau mdi 3 gid va bé sé &n khodng 4-6
bta sita mbi ngay. Day la luc 1y tudng dé

thuc hién EASY 3.

Lich sinh hoat EASY 3 1a lich sinh hoat cia bé sd siph méi ¢@ bu cidch nhau i
3gid (tinh tU ddu cd b ndy dén ddu cd b tiép theo), bé ngt du 4 gide mot !
ngay bao gém 3 gidc dai 1,5-2 gid va 1 gidc ngdn cudi ngay tit 30-40 phut. !

___________________________________________________________________

E: 7.00-7.45: Ngt day va AN
easy#1 A:7.45-8.00: Thay bim va CHOI
S: 8.00-10.00: Bé NQU gidc ngay thit nhat
Y: 8.00-10.00: Thai gian cia me.

p
42 E: 10.00-10.45: Ngu day va AN

EASY A:10.45-11.00: Thay bim va CHOI

""""" » | 8 11.00-13.00: B¢ NGU gidc ngay thid hai

Y:11.00-13.00: Me &n trua, nghi ngoi.

L

3 E: 13.00-13.45: Ngu day va AN
EASY # A:13.45-14.00: Thay bim va CHOI
““““““ » | S:14.00-16.00: Bé NGU gific ngay thi ba
Y:14.00-16.00: Thdi gian cia me.

E: 16.00-16.45: Ngu day va AN
EAsyfi A:16.45-17.00: Thay bim va CHOI

S: 17.00-17.45: Bé NGU NAP NGAN 30-45ph
Y:17.00-17.45: Théi gian cua me.

18h: Bé di tim va thuc hién
trinh tu gidc ngu dém.

19h: Bé di ngt gidc dém.

**Luu §: Bé ¢6 thé &n 2-3 14n trong dém. @
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E.AS.Y3

Chuyén vao
lich ban dém.

VONG 12H
BAN DEM

Bitddu a
ngay mdi
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Gia st em bé ngli day Itic 7h sang (néu bé day lic 6:30 me chi trur
di 30 phut theo lich trén).

E 7h Bé day, me cho bé an. Nhiéu me chon
cho bé an trong phong téi, nhat 13 vdi
cac bé an mat tap trung sau méc 6 tuan.

A VGi bé so sinh, do thdi gian thuc cla
bé khdng dai, nén cac hoat dong chi
can ngan khoang 5,10 phut va la cc su
kién nhu thay bim, vé sinh ca nhan, cé
thé tap tummy time' néu bé an nhanh
hodc néu bé c6 thé thic duoc khodng
thdi gian thuc cho phép. Me quan sat tin
hiéu ngu va thuc hién trinh tu cho bé di
ngu (kéo dai 10-15 phdt) - xem Trinh tu
di ngt cho bé tai cuén Nuédi con khéng
phdi la cudc chién 2: Quyén 1 - Chao con,
em bé so'sinh.

S 8h Me dat bé ngu gidc ngt ngay thi nhat
(Nap1).

Y 8h-10h  Thai gian danh cho me, me &n sang, doc
sach, hit stra, chuan bi budi sang cho bé
I6n...

E 10h Bé day, me cho bé an. Nhiéu me chon

cho bé an trong phong téi, nhat la véi
cac bé an mat tap trung sau méc 6 tuan.

A V@i bé sa sinh, do thdai gian thuc ctia bé
khong dai, nén cac hoat déng chicanngén
khoang 5, 10 phut va cac su kién nhu thay
bim, vé sinh ca nhan, c6 thé tap tummy
time néu bé an nhanh hoac cé thé thic
dugc khodng thdi gian thiic cho phép. Me
quan sat tin hiéu ngu va thuc hién trinh tu
cho bé dingui (kéo dai 10-15 phut).

' Thoi gian bé nam sap dudi su theo ddi cia ngudi lon.
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S 11h-13h  Me dat bé ngu, giac ngl ngay thir hai
(Nap 2).
o 11h-13h  Thdi gian danh cho me, me chuan bj an

trua, ngu, doc sach, hit slta, don nha...

E 13h Bé day, me cho bé an. Nhiéu me chon
cho bé dn trong phong téi, nhat la véi
cac bé &n mat tap trung sau méc 6 tuan.

A VGi bé sa sinh, do thai gian thic cta bé
khéng dai, nén cac hoat dong chi can
ngan khoang 5,10 phut va cac su kién
nhu thay bim, vé sinh ca nhan, cé thé
tap tummy time néu bé an nhanh hoac
c6 thé thiic dugc khoang thoi gian thiic
cho phép. Me quan sat tin hiéu ngl va
thuc hién trinh tu cho bé di ngu (kéo dai

10-15 phut).

S 14h-16h Me dat bé ngu, gidc ngd ngay thu ba
(Nap 3).

Y 14h-16h  Thaigian danh cho me, me an trua, ngq,

doc sach, hiat sifa, don nha...

E 16h Bé day, me cho bé an. Nhiéu me chon
cho bé an trong phong t6i, nhat la véi
cac bé an mat tap trung sau moc 6 tuan.

A V@i bé sa sinh, do thai gian thic cda bé
khéng dai, nén cac hoat dong chi can
ngdn khoang 5,10 phut va céc su kién
nhu thay bim, vé sinh ca nhan, c6 thé
tap tummy time néu bé an nhanh hodc
c6 thé thiic dugc khodng thai gian thic
cho phép. Me quan sét tin hiéu ngu va
thuc hién trinh tu cho bé di ngui (kéo dai
10-15 phut).
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Me dat bé ngQ, gidc ngl ngay thi tu
(Nap 4). Day la gidc ngl ngay ngan.

Thai gian danh cho me: me chuan bi san
sang cho viéc tam bé.

Bé day, me co thé cho bé an néu bé doi
(clusterfeed), con néu khong me c¢6 thé
chuyén thang dén hoat dong tummy
time hodc cho con chgi tu do trong
khi me chudn bi trinh tu di ngd dém
cho con.

Me thuc hién trinh tu nga di vao giac
budi dém cho bé: tdm, an, massage,
doc truyén hoac hat, nhitng hoat déng
it kich thich trong anh sang khéng qua
chéi dé bao hiéu dém vé. Trinh tu di vao
giac ngu dém thuong kéo dai 20-40
phut tuy tam trang va su hgp tac ctia bé.
Pay la khodng thoi gian bé dugc tam
thu gian, nhung cling dugc thic dai
nhat trong ngay, diéu nay dé dam bao
mot gidc ngu dém it gian doan.

Bé dn bira cudi trudc khi vao gidc ngt
dém, nam trong trinh tu ng dém cda
bé.

Bé di vao gidc ngti @ém. Cac bla an sau
gio nay dugc goi la blta an dém.

Me thuc hién an trong khingti - an trong‘

ma (dreamfeed) cho bé, néu muén.

yeuvkindlevietnam.com
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E Cacblra  Sau cac bla an dém sé khong co hoat
andém  dong gi cd, me cho bé an trong anh den
dién khong qua sang, an xong me dat bé
lai vao ci d& chd bé tu ngl. Véi cac bé
u6t/ban bim dém, me c6 géng thay bim
cho con trudc khi an, dé khi an xong con
duoc ¢ hoi va dat xuéng ma khong gap
phai qua nhiéu kich thich.
Trong trudng hgp me khéng thuc hién
an trong mo (Dreamfeed) cho bé: do bé
day trudc gi& DF hay bé mat qua nhiéu
thdi gian dé di vao gidc ngti dém, me cho
con ngt dém theo nhu cau, bé sé day luc
bé muén va bu dém theo nhu cau, mién
la cac bra bu cach xa nhau hon 3 gio.
Bé so sinh c6 thé dn dén 2-3 bira dém.
Sau 6 tuan, nhiéu bé c6 thé chican 1 bia
dém. Sau 8 tudn moét s bé c6 thé hoan
toan bé an va ngui tron ven qua dém.

** Luu y: Dady chila lich tham khdo. Vi thé,
me cdn cdn ctfvao nhjp sinh hoat cda con,
thoi gian con doi, thoi gian con dua ra tin
hiéu buén ngti (khé néng thic cua con) dé
cho con dingu hop ly, quan sdt thoi lugng
ngu cta con dé dua ra trinh tu sinh hoat
E.A.SY pht hop nhdt, dugc “do ni déng
giay” cho chinh con cuda ban.
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Nhiing ban khodan thuong gap voi E.R.S.Y 3

CHUA LAN LON NGAY PEM

Khi con & trong bung me, con khong c6 khai niém vé anh
sing va nhip sinh hoat, con hoan toan khéng cé sy phan biét gita
ngay va dém.

Khi sinh ra, bé so sinh hdu hét chi in, ciing nhu ngt suét
ngay va su6t dém. Tré so sinh ngt rdt nhiéu, trung binh 17-18 gis
mot ngay, thé nhung bé khong ngti duoc lau, méi ldn bé chi ngt
2-4 gi®, sau do be day, an r6i lai tiép tuc nga.

"Tuy nhién khong phai moi khoi ddu déu hoan hio, nhiéu bé
roi vao hién tugng lan 16n ngay dém, hay cac bac cha me con goi la
“ngli ngay - cay dém”: tinh trang ma con nga li bi ca ngay khéng
gi c6 thé danh thiic dugc, tuy nhién lai quiy khoc va khong sao
cho con ngt dugc vao ban dém.

D¢ khic phuc tinh trang bat lgi nay, cha me cin ghi nhé moée

s6 luu y va meo nho sau day:

% Khong d€bé ngii qua 2 gi¢ 30 phit méi lan vao ban ngay
(t6t nhat la 2 gio/ldn). Nguyén tic co ban ciia E.A.S.Y 3
la lich trinh bao gébm mét chuéi cac hoat dong n - choi -
ngu, lip lai 4 chu ki trong ngay. Hon thé, di€ém quan trong
nhét cta E.A.S.Y 3 la méi gidc ngi ngay cia con khong dai
qud 2 gio 30 phit, d€ gidc ngh ngay khong “danh cdp” vao
thai gian ngi dém. Y nghia ctia ngt ngay (nap) 1a nhiing
lan nghi ngoi ngin d€ con c6 thé trdi qua ngay va huéng
dén muc tieu I6n hon: GIAC NGU VAO BAN DEM!

*% Thei gian thiic giita cdc ldn ngi ngay cdn dai t6i thiéu
45-50 phut, nhung ciing khong dai qua thoi gian thic t6i
da theo tung lva tudi. Nhiéu me c6 ghi nhé khéng cho
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con ngi qué 2 gio/lin nhung khi goi bé d4y, bé chi bu mér
chat va di ngt lai ngay ma khéng c6 thoi gian thic 6 gitta
2 gidc ngn (thoi gian thic ngdn hon 30 phat): hién tugng
nay thuc t€ la ndi 2 gidc ngt thanh 1 gidc ngt dai va chinh
la nguyén nhéan c6t 16i ctia hién tugng lan 16n ngay dem.
Néu c6 thé: HAY GIU BE THUC di thoi gian thiic t6i thiéu
giila cdc gidc ngi ngay!

% Anh sing va hoat déng: Dé6i v6i nhiing chu ki E.A.S.Y
vao ban ngay, nhi€éu me giup con phin biét ngay - dém
bing cach thiét lap moi truong khéac biét: me dé€ con ng
& noi c6 anh sing va co ti€ng 6n vao ban ngay va ngugc
lai, dém la méi truong t8i va yén tinh. Tuy nhién sau 4-6
tudn khi cic gidc quan ctia con phat trién, con biét nhiéu
hon, nhin xa hon, phan biét mau va khuén mit t6t hon
thi sé trd nén nhay cdm hon véi dnh sing va tiéng 6n, do
do lac nay cha me cdn duy tri noi ngn la mét moéi trusng
6n dinh: t8i va yén tinh (hodc t6i va cé tiéng 6n tring).
Hoat dong vao ngay va dém cing khac nhau: ban ngay
con dugc thay bim sau khi dn, dugc néi chuyén véi me,
dugc ndm sdp tdp thé duc (tummy time), dugc ndm ngim
d6 choi sau khi dn. Ngugc lai, vao gidc dém con dugc thay
bim trudc khi an (néu me thdy cin thiét, nhiéu me khong
thay bim dém néu con khong i va boi nhiéu kem hon cho
bé), con dugc an xong va dit ngay vao giudng, do do con
khong co thoi gian hoat dong nia.

% Mot s6 meo goi bé diy khi bé ngii ngay qud dai: Me
thdo qudn cho bé¢, thay bim. Nhiét do lanh thuong lam bé
tinh gidc, vi thé khi thay bim me c6 thé lau méng cho b¢
bing mot chiéc khin lanh dé€ sy thay déi nhiét d6 nay c6
thé giup bé tinh gidc. Ngoai ra cic bién phap c6 dién nhu
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gii m4, xoa long ban chin, ban tay dé giup bé tinh diy.
Neéu moi bién phép déu khong thanh cong, c6 thé bé dang
ngt trong chu ki NREM, me c6 thé chs 15-20 phut sau
thi lai khi bé chuyén sang chu ki REM c6 thé€ dé tinh day
hon. Hay lip lai 20 phut/lin dén khi bé tinh. Nhing meo
nay cling dugc dung dé giup bé tinh khi bé ngli gat sau dn
va khéng duy tri dugc thoi gian thic.

Gidc ngt ngay va gidc ngi dém dugc phan biét bing
TRINH TU NGU DEM: Do la chudi hoat déng tim -
massage - thu gian - chuyén tro hodc hét - sau do con dn
va dugc dit vao giudng, néi loi tam biét va me hiy c8 ging
gidi thich “con sé di ngti dém” dé€ bé hiéu, tao thanh thoi
quen va giup bé phan biét tit d6. Duing nghi 1a bé khéong
hiéu gi, v6i nhitng chubdi hanh dong giéng nhau va nhit
quan tif ngay nay sang ngay khac, con s& ddn tao phin
xa c6 diéu kién va do d6 gidi ma dugc sy khic biét gita
nhiing khodnh khic thoi gian ngay - dém.

Gidc ngt dém dai: Day chinh 12 muyc tiéu cudi ciing can
huéng t6i ciia E.A.S.Y, vi thé néu con khong & dang thi€u
can khin cidp, me c6 thé d€ bé ngi dém dai t6i da ma
khéng cin goi bé ddy dn. Nhiéu bé tit so sinh c6 thé ngt
dai 4 gio khong dn, & 4 tudn co thé nga 6 gio khong dn
va thim chi nhiéu bé 8 tuin co thé ngn ca dém dai 12 gio
ma khéng cin diy dn. Diéu nay la hoan toan c6 thé néu
me két néi va ddp vng nhu cdu in ngl trong ngay va dém

cua bé.
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" TRINH TU I NGO GIAC DEM ,

CHO BE AN
NGAY SAU KHI TAM

DOC SACH/KE CHUYEN/
HOAT DONG TINH

DAT BE VAO
GIUONG/CUI

] ] BE BAT DAU e
THU TUC DI NGU NGU bEM
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KHI BE DAY QUA SOM - QUA MUON

Nhu di trinh bay trong phin Khoa hoc vé gidc nga ctia bé
thi tré em c4n di ngti sém va thuong sinh hoat kha gin véi bin
ning ctia dong vac: Di ng khi mdt trai ldn va thac ddy khi binh
minh. Vi th¢, lich E.A.S.Y thuong thdy c6 mét moé hinh chung
la con tinh d4y bdt ddu ngay mdi tir 6h sdng va bit ddu gidc ngt
dém vao 6h chiéu. Day con goi la lich 6AM-6PM. Nhiéu bé c6
thé sinh hoat theo gio dao dong, 7AM-7PM hoic diu do & giita
2 khoang nay.

Ve gio di ngi vao gidc dém:

Vi cic em bé ngti ngay qua kém, thoi gian sém nhét d¢€ con
c6 thé bic ddu gidc ngt dém la 5h30’ chiéu. Nhiéu em bé cdn ngu
13h/dem d€ bu dip thoi gian ngt ngay con thi€¢u, di€u nay hoan
toan binh thudng. Néu bit ddu gidc ngtt dém trude 5h30° chiéu,
thi bé c6 khd ning s& diy qud sém vao sang hom sau, va do do
lai ti€p tuc c4n ngh sém vao chinh t6i hom do. Do do, vong luin
quén ctia ddy qua sém vao budi sing sé khong pha vé duge.

O mot gidi han khdc, khi bé di ngti qua mudn thi be bi léch
nhip sinh hoat: Bé bi qua gifc, nén gidc ngt bi ngit quing nhiéu,
tiic ngt khong sdu va rdt mée, tham chi d4y nhiéu ldn trong dém
va ddy rit sém vao sing hom sau. Vi thé, khi thiét ké lich trinh
sinh hoat ngay cho bé, nhiéu b4c cha me han ché t6i da cic gidc
ngt ngay ngin sau Sh chi¢u d€ dam bdo con du mét va di ngt vao
gidc dém trong khodng thoi gian t6i vu: tit 5h30” dén 7h30’. Day
la khoang thai gian li twéng cho bé bit ddu gide ngt dém.

Ve gic thiic ddy budi sdng:

Nhiéu em bé thiic ddy rdt sém (4h - S5h sdng) va lam cho viéc
dp dung E.A.S.Y gip nhiéu kho khin. Nhiéu cha me kiét suc vi

viéc ddy s6m cia con va ¢6 cho con ngti t6i mudn hon véi mong
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muén con sé thic ddy mudn vao ngay hdm sau. Di€u nay khéng
nhiing khong thanh cong ma con lam bé thac d4y nhiéu hon vao
ban dém, dao [9n lich sinh hoat ctia bé (bé ngi1 bu vao ban ngay va
do do bi lan 16n ngay - dém). O nhiéu gia dinh, khi con ddy s6m
me cho con d4y luén, din dén ngay ctia bé qua dai, thoi gian thic
qud nhi€u lam bé kiét suc, do dé bé di nga dém rdt sém (trudc
5h30’ chiéu) va do nhu cdu ngti dé¢m 12 gio ctia bé dugce dap ung,
nén sing hom sau bé ti€p tuc lai ddy sém, do do hién tuong nay
kéo dai hang thang ma khong c6 bién phap khic phuc.

Cach khic phuc hién tugng ddy sém la trong khodng thoi gian
ngt dém, trudc 6h sdng thi me tim cich cho con ngt lai theo
phuong phap huéng din bé tw ngt ma me lya chon. Han ché cho
con dn trong khodng 3-6h sdng d€ dim bdo con déi va dan mot bira
ddu ngay no né. Néu trong trudng hop bé day sém va khong thé
ngt lai, méc thoi gian sém nhit d€ me co thé ddy cho bé dn va bir
didu ngay mdi la 6h sdng. Va sau khi cho bé dn, bé dugc thic va thyc
hién cdc hoat dong BAT BDAU NGAY MOT chi khong ngu lai nia,
vi n€u bé ngu lai sau thoi di€ém nay, gidc ngt nay lai bi tinh la mét
gidc ngti ngay (nap), ddn dén hién tugng thita gidc ngt ngay: la
nguyén nhin ctia ngi ngay ngin (catnap)', bé mét moi, quiy khoc,
day dém nhiéu va thic ddy s6m vao sdng ti€p theo. Néu cho bé bar
ddu ngdy mdi lic 6h sdng, hdy dam bdo bé thiic di thoi gian thilc tdi
thiéu triidc kbi dia bé vao phong thic hién gidc ngi ngay diu tién.

Trong truong hop ngugc lai, voi cic bé c6 xu hudng ngt
“nudng”, dé bio vé mdt gidc ngt dém trong khodng gid t6i uu, cha

me c6 thé cin nhic giéi han mudn nhit con ¢é thé nga “nuéng’.

! Catnap: Giac ngu ngdy qua ngan (30-45 phut). Giac ngu ngan hon 30 phut thuong
khong du do phuc héi than kinh cho tré va giup tre nghi ngoi nén thuong khi theo
E.A.S.Y, cac me tranh khong cho con ngli qua ngin & nhitng gidc dau ngay, vi bé
s€ bi mét va khong thuc hién tdt duoc E.A.S.Y.
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Thudng méc thai gian nay la 7h30” sing, hodc theo sy lya chon

ctia mdi gia dinh.

3

Hay ghi nhé NGUYEN TAC 12 GIO:
Néu budi sang bé thic ddy gi& nao, thi hdy céng thém 12 dé
xdc dinh gio ngu dém cho bé.

Nguoc lai, t6i hém trudc bé di ngu gio nao thi 12 gio sau c6
thé chdp nhan la gio thic ddy cho bé.

KHI ME QUA CUNG NHAC LAM E.A.S.Y TRG THANH MOT GANH NANG

Toi gip mdt 6 it cdc bac cha me chi trich E.A.S.Y, coi d6 nhu
la mot gdnh ning so véi nudi con ty do va ngiu hing dé tin hudng
cudc s6ng lam cha me. Téi dodn nhitng ngusi nay hin chua bao
i doc mot tai lieu chinh théng vé E.A.S.Y va khong hi€u thong
diép manh mé nhét tit nhiing cuén sich trong bd Nudi con khing

phidi la cupe chién mudn truyén tai.

Ching t6i dé€ cao sy tén trong tiéng néi cia con, khuyén
khich me ling nghe con, hiéu con trudc khi lam con ngiing
khéc. Cac ban a, trén doi khong cé6 mot cich nao co thé triét tiéu
hoan toan dugc tiéng khoc cta bé ca, chi co phuong phap giap
con hoc ngting khoc théng qua giao tiép, hi€u nguyén nhan cta
st kho chiu, réi hoc cach gidi quyét nhing vin dé do. Lam sao
con c6 thé hoc dugc cach ty nin khoc khi chinh minh cling khong
dugc thé hién y kién ctia minh, khi ma méi lan cit gipng déu dugc
“trit d4p” bing cdi ti? Ling nghe ti€éng khoc va hanh dong phu
hgp: D¢ la tim hiéu 14n nhau, hé trg va ton trong dya trén nhu

cdu va y mudn cling nhu khi ning cta be.
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S

Hay tén trong nhu cdu cta con.

Vi thé, me hiy cho con dn khi be CO NHU CAU, khi bé dua
ra tin hiéu. Va cha me hay quan sét d¢ giai ma tin hiéu théng qua
thyc hi¢n nit che, khi bé con nhé thi la 3-5 phut, khi bé 16n hon
la 5-10 phut. Thei gian nay khong phéi d€ me “tréu nguoi” con,
ma la thoi gian d€ quan sdt con, dé “giai ma” nhitng tin hiéu cta
con. Néu ban doc ky Dr. Sears, ngusi tien phong cho phong cich
nudi day con ty do ngiu hiing va cha me “dinh lién” véi bé, ban sé
thdy nguoi me sé lam gi khi con khoc, theo thi ty 14n lugt: dung
bé& g hoi, ki€m tra bim, s xem ¢o s6t, c6 dau hay c6 chan véi moéi
trudng ci khong. Néu me bé ma bé nin tic 1a nhu cdu dugc giai
quyét, con néu thi tdt ci vin khong thanh cong - bé van khoc,
thi me sé cho dn. Thei gian quan sat va “gidgi ma” dé€ tranh viec
me cho dn vo t6i va, n khéng theo tin hiéu, khong theo NHU
CAU va thanh an vit. Néu me ton trong ty nhién, thi khéng cin
E.AS.Y, ci déi la cho dn nhung hiy nhé KHONG PHAI LUC
NAO KHOC CUNG LA BOL.

Cho in tn trong nhu cdu, c6 nghia la dém con dang ng,
ngi qué giv ti, HAY DE YEN CHO CON NGU - never wake a
sleeping baby - han ché dut ti d€ con “4n thém mot ti” vi nhu the
la me dang lam phién con, lam gian doan gidc ngi ctia con, lam
qua trinh phat trién sdu va phét trién tri nio ciia con bat dic di bi
gidn doan. Udc gi con biét nai tir so sinh, d€ con cé thé noi: “Me
yén tdm, con khong doi, con cidn ngt. Lic nao déi con s& khoc
goi, me hiy d€ con yén”.

Toi biét nhiéu gia dinh trén thé gisi khéng theo E.ASYY,
nhung cic me déu thyc hién viéc cho dn theo tin hi¢u ctia con (dic

bi¢t 1a 6 Phap, noi ho khéng tin tudng vao cic loai quy chuén,
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nh4t 1a quy chudn nuoi con). Khi con d6i, me Phap sé cho dn.
Con néu con khoc, me sé tim cich gidi quyét van dé lam con kho
chiu trugc khi st dung chiéu bai “ca vu l4p miéng em”. Thyc t&
la gi: Bé dugc cho an thua hon ca E.A.S.Y. Toi da ting ching
kién bé 4 thiang ma chi 4n 3 binh/ngay, bé an méi binh 330ml
va ngt thong dém, va ngudi me do khi nghe vé E.A.S.Y da thét
len: “E.A.S.Y la cii gi? Toi khong quan tim dén E.A.S.Y.”. Tham
chi, toi da nhan dugc khong it 151 khuyén ctia cac bac st nhi khoa
Phap nhu: Cac ba me cho con 4n thanh bita véi khodng cich giita
cic bita 1a 4h khi con con nhé (nhoé hon 8 tuin!). Mot vi du khac
la trén chinh bia sita cong thiic cho tré trén 6 thing hay trén cic
t& huéng din siic khoe gia dinh S& y t& phat cho cha me, thi thai
khoa bi€u cho beé trén 6 thang la mdi ngay bé dn 4 bita, trong dé
chi c6 2-3 bia sia, va t6i trudc khi di ngt con CHI CAN AN
MOI SUP CHO NHE BUNG. B¢ ngi qua dém tit sém, c6 bé
s¢m & muc 4-6 tuin, tham chi nhiéu bé tir khi & bénh vién vé da
dugc me d€ ke cho ngti 6h/dém khong gidn doan - khong dn. Va
thuc t€ thi ngusi Phip khéng cham phat trién vé ca thé chit va
tinh thin, néu khong nén dién anh, héi hoa, thai trang hay gido
duc ctia ho di khong dat nhiéu thanh tyu dén vay!

Quay tré lai véi E.A.S.Y, day 1a mot nhip sinh hoat linh déng
cic ban thin mén a. Trinh ty cfia chu ki sinh hoat co6 thé la khong
déi, nhung gio gidc ctia méi ngay la hoan toan c6 thé dao dong va
thay déi. Co nhiing ngay con sé thitc ddy luc 6h30° sing va me 4p
dung chu ki E.A.S.Y 3 bdt ddu tw 6h30’, va ngay ti€p theo con c6
thé tinh luc 7h va me sé 4p dung E.A.S.Y 3 phu hop theo gio thiic
day trong ngay. Nguoc lai, néu bé hing ngay tinh day & méc 7h
sing, bdng mot hém con binh minh luc 6h30’ thi me ciing khong
nhdt thiét phai ciing nhic bit con cho dén 7h dé dugc an va bir
ddu E.A.S.Y. Hay bdt ddu khi con thic gidc, duong nhién trong
khoing dao dong cho phép (6h-7h30°). Nhu vay, lich sinh hoat
s& dugc linh dong diéu chinh theo nhu ciu va nhip di¢u tu nhién
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ctia con, chit khéng phai ciing nhic va lu6n luén ding gid nhu la
ky luar quan doi. Hay thu gidn va ling nghe nhu cdu thé chat thuc
sy va tit do co sy dép wng phu hop va kip thai.

KHI BE THUC DAY TU GIAC NGU BAN NGAY QUA SOM - NGU NGAY
QUA NGAN (CATNAP)

Mét trong nhiing vin dé€ khic ma cha me hay phan nan vé sy
thit bai ctia E.A.S.Y khi 4p dung cho con d6 la viéc con ngti qua
ngin va khong dam bio khodng cach thei gian giita cic it bu.
Diéu nay c6 thé dan dén an khong hiéu qua va vong ludn quin
gitfa dn vat va ngt vit lai dién ra ma duong nhu khéng c6 cich
nao thodt ra khéi.

“Chi 0i, em khong thé nao dp dung dugc E.A.S.Y. Méi
ldn dgt ngi, con chi ngi 30-45 phit di dgy réi. Em
khong cd cdch nao khdc ngodi cho con dn d¢ con khéng
khdc va sau dd con cing khong ngi lai nén lich in ngi bi
lon tung phéo. Chi cho em loi khuyén véil”

“Chi 0i, khi dp dung EA.S.Y 3 ma con chi ngi 30 phiit
xong day thi em nén dé bé choi hay dé con ngi lai? Em
ma cho con ra choi thi dén gid con déi, con doi dn thi lai
dén gio ngi va dn lai ngi gdt. Em khong cé cdch nao dp
dung triét dé duge, chi givip em vi!”

Loi khuyén cta ching t6i danh cho cdc me ¢6 con bj catnap
thuong la: Hay o8 ging giup bé ngu lai trong khodng thai gian danh
cho viéc ngti. Va sau do, khi bé thic d4y va in xong, hiy dé bé thiic
t8i thi€u 45 phur, nhung t8t nhit la thic da thei gian phu hop véi
lita tudi ctia bé trude khi dit bé xuéng dé€ ngu gidc tiép theo.

D¢ don gidn, hiy ldy vi du cia em bé M (4 tuin tudi)
sinh hoat theo EA.S.Y 3 c6 méc thoi gian thiic t67 wu la
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1 gio. Bé tinh dgy, duoc cho dn, dugc thicc dil 1 gio va sau
khi dudc thuc hién lich trinh di ngi, bé dugc dit xuing
ciii A€ thitc hién gidc ngi ngdy. Thoi gian ngi ky vong la
2 gio, nhung khéng phii liic nao ky vong ciing thanh hién
thic. Gid sit bé chi ngit dugc 45 phiit va tinh dgdy khoc.
Liic nay thay vi cho con dgdy, cho con bi, hay cho con choi,
me nén cd ging duy tri moi triong phong ngi va gitlp con
ngil lai thong qua viéc thic hién nit cho 10 phiit kém vii
48/58. Viéc hé tro nay cd thé kéo dai gio ngi ciia bé thém
45-60 phut. T6i lic nay néu bé khong ngi lai, me sé cho
bé ra in, thuc hi¢n A trong vong 45-60 phiit va tiép tuc
cho bé ngit ngay gidc tiép theo.

Vi cac loi than phién vé viec bé doi bu lién tyc, ba cac bita
qud gin nhau va bu khoéng hiéu qua nhung khong thé cha dugc
dén 3 gio, 16i khuyén ctia chung t6i 1a me khong nhét thiét phai
che dén dung 3 gis méi cho bé bu. Hay nhin tin hiéu doi caa b,
néu qua gin vdi gid in tiép, hdy gid bé nin khoc va che mor chut,
du chi 10-15 phut d€ bé cAm nhén déi hon va dn hiéu qua hon.

Tuong ty v6i cic bé dang theo E.A.S.Y 3 nhip nhang, béng
mot ngay bé doi chi sau 2,5 gio thi me c6 thé quan sit, cin nhic
cho b¢ 4n nhung d6ng thoi quan sit chit lugng bita dn cta be
dé c6 thé co quyét dinh dung ddn hon cho nhing lan doi som vé
sau. Nhiéu bé bat ngd trdi qua nhiing giai doan phat trién nhanh
(growth spurt), bé in hét lugng in binh thusng, tham chi con
nhiéu hon chi sau 2 gia tit bita 4n trudc. Hay chs mét chuat va cho
bé in, ting thém lugng sita d€ ddm bdo bé dugc dn no. Luu y: Sau
giai dogn phit trién nhanh nay, bé sé in it di va lic do la lic cha me
cho con dn thua ra va quan sdt, r0i tang din khodng cdch cdc bita dé
bé cd thé in dugc luong dn t67 wu triide do.

Diéu cuéi cung cha me cdn ghi nhé: Con la mét con nguoi
chit khong phai robot. Hom nay con ¢6 thé in nhiéu, hém sau
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hodc ca miy ngay sau in it, sau do lai 4n bu. Hém nay c6 thé€ doi
nhanh hon do thei tiét lanh/néng hon va hém sau c6 thé con
khong nhu thé. Hay linh déng, tinh tdo quan sit, réi ghi chép néu
c6 thé, d€ me hoc cach hiéu con va con cling cim nhan dugc sy
ton trong nhu cdu tir cha me. Pay 1a nén ting ctia nuéi day con

don gidn va nhip nhang.

AN BO SUNG (CLUSTER FEED)

Nhiéu em bé co hién tugng qudy khoc hon vao budi chiéu i,
sau khi két thuc gidc ngli ngay cuéi cung va chudn bi bir dau vao
gidc dém. Nhiéu em bé¢ khéc sau khi di vao ngt gidc dém dugc
30 phut cting thitc ddy quiy khoc khong ngitng. Néu tim hiéu vé
nhiing hién twgng thudng gip & tré thi cha me c6 thé hiéu dugc
day la “gio cau git” (gio bé chuyén giao ngli ngay sang ngit dém).
Va kinh nghi¢m nhiéu bac cha me cho théy, luc nay néu con chiu
thi con c¢6 thé dugc cho bu nhiéu ldn, dugc xoa diu va dugc in
tich trit d€ tir d6 con c6 thé di vao ngit mét gidc dém dai. Luc nay,
cdc bita 4n ctia con khéong nhit thiét cach nhau 3 gi¢ nhu chudn

E.AS.Y 3.

AN TRONG MO (DREAMFEED)

"Trong cubn Doc vi moi vin dé cia tré, Tracy Hogg c6 dé cap
dén khai niém cho in trong mo - dreamfeed. An trong mo dugc
thuc hién trong khodng tit 10-11h dém, truéc khi me di ngi. Me
cho bé 4n khi bé vin con dang ngii say. Me khong danh thiic con,
ma nhé mot vai giot sita lén moi, bé theo bin ning ty nhién sé vita
mut vita ngll va dn tron ven mét bira dn khi van ngt say. Viéc cho
bé dn trudc khi me di ngt nay giup bé ng dai thém 3 gis nita sau
bita 4n trong mo va giup me c6 mot gidc ngh tiong déi trudc khi

phéi thic day buéi dém dé€ cho con in.
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Mot s6 luu y vé an trong mo:

'S

%

%

Con khéng tinh ddy, vira ngi sau via in nén con in chdm
nhung khéng nut phai hoi, do d6 khong cin ¢ hoi, in
xong me dit con lai cii.

Néu bé bu binh thi me khong c4n phai bé con lén, chi dit

num binh cham méi con va chd con mut.

Viéc cho in trong mo nay chi dugc thuc hién véi diéu kién
bé di ngu lien tuc dugc trén 2 gio. Luc nay bé da trdi qua
it nhit 8 chu ki ngit REM va NREM nhip nhang, bé da
ngti vao gidc siu va khong dé bi tinh day dan t6i kho ngt
lai. Muc tiéu ctia 4n trong mo la dé bé kéo dai gidc ngt
chi khong phai d€ in, d€ tinh d4y va me lai m4t cong d6
con ngu lai tiép.

Chi thyc hién duy nhit mét l4n dn trong mo budi dém.

Khoéng thyc hién in trong mo sau 23h30° nhdt la khi me
di di ngt roi thi khong nén thic ddy d¢€ thyc hién in trong
mo cho con nia. Stic khoe va chét lugng gidc ngt ctia me

cling quan trong khong kém cua con.

Kbhi néo dn trong mo khong hi¢u qua:

%

%

Sau khi in trong mo thi bé¢ tinh d4y va khéng hodc kho
ngu lai.
Bé noén tré.

Sau khi dn trong mao bé lai ddy nhiéu lan hon do h¢ tieu
héa bi kich hoat: Bé nhanh doi hon, hoic dn trong mo
khién bé te va i.

An trong mo nhung 2 git sau bé lai d4y tiép va kho ng lai.
Néu bé ngt qua siu, khong cé tin hiéu mut ban ning, me
c6 thé khong tién hanh in trong mo ma cho bé in dém

khi bé tinh d4y nhu binh thudng.
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Nén nhg, an trong mo chi d€ b sung ning lugng giup bé kéo
dai gidc nga dém. D4y khong phdi la bién phdp dn bu néu ban
ngay dn khong hi¢u qué, bsi néu tiép tuc in trong mo ma in ban
ngay khong t6t thi vin d¢ vé dn sé cang kho khic phuc. Hiy ghi
chép va c6 két luan cho riéng minh!

AN DEM

Nhiéu cha me tim dén t6i véi thic mic: Ban ngay con thuc
hién E.A.S.Y 3 nghiém chinh nhung vé dém con a cich 2 gio lai
doi dn. Cic ban thin mén, quan diém ctia E.A.S.Y la ban ngay dé€
hoat dong va ban dém d€ ngu do do viéc dn hiéu qua cin dugc
tdp trung thyc hién vao ban ngay va tir d6 hudng dén mor gisc
ngt c6 chit lugng vao ban dém. Han ché i da viéc ban ngay in
cdc bita gian xa nhau nhung lai t4p trung in vé dém, vi day sé la
m& ddu cho viéc 1in 16n ngay dem.

Néu con day dém nhiéu lan gin véi bia dn, hay khuyén khich
bé ngti lai ma khong cidn phii in. O méc duéi 4 tuin bé c6 thé an
dém nhiéu ldn véi diéu kién cic l4n 4n cach nhau t5i thiéu 3 gio.
Hay thyc hién tri hoin din dé ting thoi gian gitta cdc bita, nhap

2 bita lam 1 va tif tif gidm s6 l4n in dém.

Bé nha té tudn thu theo E.A.SY 3 tir lic sinh, nhung bia téi
té cho ti binh (sita me) thdt no, réi dé em di ngd. Pay la cdch
t& tao nép sinh hoat va ddu hiéu ngu dém ré rang. Gidc dém
t&d khéng ddnh thuc bé ddy dn ma khi nao bé tu thirc ddy thi
mdi cho dn, cé gdng kéo dai thoi gian gidic nga dém lién mach
khdng can dn Iau nhdt cd thé. Méi Idn dai thém 1 teo, thé la tur
2 bia dém dan dan con 1 bda, va sau dé la khéng én dém nia.

DE kéo dai gidc ngu va trdnh dn dém, té dung ti gid. Bé o e la
td cho mét chat rdi cho ti gia luén, canh khodng 30 phut Ia bé
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ngt lai. C& nhu vdy thoi gian ddu cu tam 1 gio bé lai o e, lai ti
gia. Bé khéc t& méi cho ti, nhung trém via la trong suét thoi
gian d6 bé chi khéc dang 11an. Vi minh hiéu bé nha minh khdc
tuc la tinh, ma tinh khéng cho dn thi ciing mét. Nén bé o e la
cho ti gid kip thdi thi “Itra” duoc bé ngu tiép.

Minh bdt déu gian an dém ti 6 tudn (tam bé duoc 1,5 thdng).
Lic ddu minh dinh doi dén lic bé 6kg hodc 3 thdng thi sé chu
ddng cdt an dém, nhung thdi diém dé minh cho bé dn nhiéu
vdo bia tdi, réi bé tu gian. Nén khi bé duoc 8 tudn minh da
lam téi ludn, tir 1 baa dém, sau 1 tudn la khéng day dn dém
nia. Bé chinh thic khéng dn dém tam 2 thdng 1 tudn hon
gi do.

Vé catnap: 2 tudn ddu tién con ngi ngon lanh, dén tudn 3-4va
sang thdng thu 2 la con gdt ngt khéng chiu ngu va bi catnap.
Thé nén minh phdi cho vao bién ché luyén ngu ngay. Bé nha t&
bi catnap tdi tdn thdng thu 3 - thir 4 I1dn co ma. Nhung catnap
ngay théi, trém via d@ém van ngon lanh. Ma catnap ngay t¢
van ¢ duy tri E.A.S.Y va it khi cho bé dn trudc gio. Khi bé catnap
ddy, minh van cho bé nam cdi, vd méng va ti gid cho ngu tiép.
Dén gid méi cho ra dn va tiép tuc gian thai gian thic da dén gid
mdi cho ngu. Minh cing luu y quan sdt xem bé van dang trong
gidc hay tinh hdn. Bé trong gidc thi t& cho bé nam khéc CIO
with check hodc ti gia. Nhung thinh thodang té cho bé ra ngoai
khodng ntra tiéng choi mét mét réi ddt lai nga, vi bé van quen
gidc va bé so sinh khéng thic ldu duoc, dén gio dn mdi cho dn.
Tuy nhién té nghi diéu kién dé dang dé ngu ngay va cat ti @ém
la me va bé ngd riéng, nhu vdy bé khéng ngui thdy mui siia me
ma doi ruc ti bdng dugc va bé sé nhanh chéng quén cam gidc
déi hodic théi quen ti dé ngu tiép.
Chia sé kinh nghiém chira catnap
va cai an dém ctia me Hanita Trdn
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TUAN KHUNG HOANG (TUAN 6-8)

Sau sinh, bé c6 thé trii qua rdt nhiéu giai doan khac nhau, tt
tudn tring mit d€ phuc héi cu sdc cta sinh ng (co thé kéo dai dén
1-2 tudn): Con chi ngli ma in rit it, cho dén giai doan phit trién
nhanh & tudn tht 3 thi con 4n nhiéu l4n, in t5t va bit ddu ngt it
ddn di. Tuin 5 la tudn phét trién tinh thdn (tudn khang hodng -
wonder week - WW) khi ndo b va nhan thic phat trién nhanh
chéng vugt bic, ciing 1a luc bé bt d4du ting tdm nhin, c6 sy nhan
bi€t vé méi truong xung quanh, ¢6 kha ning phan biét mau sic,
anh sing. Va luc nay cha me sé chiing kién nu cudi ddu tién ctia
con, nu cudi khi thdy khuén mit va giong néi quen thudc, chu
khéng phéi cusi nhan mat khi ddy hoi nita. T4t cd nhing diéu nay
din dén tudn 6 - khiing hodng cau git.

O tudn 6 con vira chiu tic dong ctia moée chu ki phdt trién
nhanh chong (growth spurt) lai vira chiu du chdn cta tudn phat
tri€n tinh thin (wonder week 5). Lic nay hooc-moén ctia me va con
cling thay déi, hé tiéu hoa ctia bé bit ddu c6 nhitng thay d6i tuong
ting, vi th€ hiu hét cic bé s&¢ quidy khoc nhiéu hon, dic biét trong
méc 5-8h t8i, cic bé cling nén nhiéu va cdm giac kho chiu khong
yén. Luc nay, vi¢c thyc hién E.A.S.Y 3 gin nhu la khong tudng.

Hay binh tinh cac me a va hay hi€u cho con ring day la sy
phét trién ty nhién ctia nhin loai, nén hoan toan khéng phai la
[6i ctia con. Con ciing rdt kho chiu va ching thé kiém sodt néi
tinh hinh. O nhiing tudn nay, c6 thé con s& in cic cit gin nhau
hon: Hay d€ con an theo nhu cdu. Con c6 thé ngt it hon vao ban
ngay va ddy nhi¢u ldn vao ban dém. Hay hé trg con biang 4S-5S
theo dung nguyén tic dinh trudc ctia cdc phuong phdp. Va néu
me lam tdt cd ma van khong gidi quyét dugc sy kho chiu, hay kién
nhin cho dgi cac tudn phét trién nay qua di va thiét lap lai chu ki
E.A.S.Y mdi.
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Sau giai doan nay, nhiéu bé sin sang chuyén sang chu ki
E.A.S.Y dai hon: E.A.S.Y 4. Néu bé ctia ban khéng c6 kha ning
thic da 2 tiéng nhu E.A.S.Y 4, hay diing lo vi vAn con rdt nhiéu
thoi gian. Hay ling nghe con, quan sdt chit lugng gidc ngti dem
dé tir d6 co sy chuyén giao phu hgp khi con thyc sy sin sang.
Nhiéu bé chuyén E.A.S.Y 4 muén hon & méc 12 tudn, thim chi

16 tuin!

Nhiing lo lang thudng gap vdi E.Q.S.Y 3 giai doan
0-12 tuan

BE BIET LAY

Dau d6 trong khoidng tir 8-12 tudn, mot s6 bé c6 thé thanh
cong trong viéc liy sém, dic bi¢t la & cac bé thusng xuyén dugc
gia dinh cho t4p nim sép ti so sinh. L3y tudng chiing nhu la mor
méc phat trién ddu tién va ddy phdn khich véi moi gia dinh, thi
do cling la nguyén nhin qudy réi gidc ngt va ddy lich trinh ngay
dém ciia bé vao tinh trang hén loan: ngt ngin, dém d4y nhiéu,

kho ngu lai, an vit hodc thim chi khong chiu an.

Nhiéu me than phién va tim moi cach dé con khong lay dugc,
nhiéu cha me khéc thi lai coi viéc hoc lay cta bé nhu mét ric réi
bat dic di va cdu ciu t6i d€ triét tiéu sy c6 nay.

Céc me thin mén, hay hiéu ring day la mét busc phae trién dot
pha ctia con va la mét di€u tit yéu ma chuang ta khong thé tranh
khoi dugc. T chd chi nim mét ché, khong nhin xa khéi tim mie
qua 40cm thi dén nay con di c6 kha ning di€u chinh co ¢6 khoe
khoidn va gitt dugc ddu minh nging cao dugc lau hon. Co bip tay
va bip chian cling da khée dén nhoai sang mét bén va wr do lac
sip/ngtia lai. Day la ki ning s6ng con ciia con ddy cic me a! (Nén

nhd, voi nhiéu loai dong vit, con con sinh ra di co thé biét bo,
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biét di va ty tim dén ti me. Con ngusi khong thé, va cin thaoi gian
cing nhu sy trg giup tit me d€ c6 thé tim dén nguén dinh dudng
nay). Viéc con c6 kha ning di dong xa hon 1a mét sy tién hoa, dva

con dén gin hon vdi sy phét trién hoan thién.

Duong nhién, & giai doan phat trién kj ning nay (thuong
dién ra ¢ wonder week 8 hoic wonder week 12) con sé luyén tap
ki nang nhi€u nhit 1a vao lac nga, khi moi sy phédn tén khac nhu
anh sing - 4m thanh di dong lai, toan b tAm tri tinh thin con la
danh d€ luyén tap ban ning dong vat nay (Doc thém vé khoa hoc
gidc ngt - gidc REM, cuén Nudi con khong phdi la cujc chién 2:
Quyén 1: Chao con, em bé so sinh, trang 170). Khi con chuyén
sang gidc ngl néng, con thdy minh di liy, dang & mét vi tri quen
thudc ma bi thay déi, bi bat ngo, duong nhién con sé tinh gidc va
s& khoc. Vao ban ngay ctia nhiing ngay ti€p sau, khi con d thanh
thao vai ldn ldy trong dém, con s& miét mai hoc liy tham chi quén
in, bé dn hodc khong du tip trung d€ bu. Kem véi viéc ngti kém,
an kém la tin hi¢u bao dong cho khoéng it bic cha me!

Hay binh tinh cic b6 me oi!

Dé€ giam bot “cuong do hay diét” no-ron than kinh cho ngusi
l6n trong nhiing giai doan chuyén giao nay, cha me hiy cin nhic

mot s6 diéu sau:

% Hay cho con t4p tummy time (cho con ndm sdp khi con
THUC, gitip con hoc cach nhic ddu lén cao, luyén co c6)
tit sdm. Nhiéu me 4p dung hoat dong tummy time it khi
bé méi chi 2-3 tudn tudi. Vi thé khi dén thoi di€ém con
bi¢t lay thi hoat dong nay cuc ki c6 y nghia véi con. Khi
bé bit diu hoc ldy tit ndm ngtia sang ndm sdp, trong thoi

gian thuc choi ctia con, cha me hay dit con ndm sdp va giap
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bé hoc ki ning l4t ngia lai. Day 1a mét luvu y cuc ky quan
trong d6i véi cic tré hoc lay, d€ bé c6 kha ning lay ngugc lai

tranh nguy hiém ngat thd khi con 13y sdp trong gidc ngu.

% Han ché cho con dn dém vao nhiing ldn d4y khong phai tu
nguyén nhén doi. Khi bé tinh d4y do thay dai tu thé, cha
khong phii do doi, hay dit bé nga lai ma khong cin cho
bé dn. Déng thoi quan sit lugng 4n ban ngay ctia bé dé co
sy diéu chinh kip thoi.

% Ting thoi gian thic & mdi cit cho bé va han ché t6i da viéc
thita gidc ngt ngay. Thua gidc ngl ngay la nguyén nhin
sdu xa chia viéc thdt bai trong sinh hoat E.A.S.Y. Khi be
sinh hoat nhiéu hon 4 gifc mét ngay, bé sé ngti ngin & tit
ca cdc gidc, ddy dém nhiéu va khé cé thé co gidc ngt nhip
nhang. Vi th¢, bé sé bi mét nhi€u va an khong hiéu qué ca
ngay va dém.

% Nhiéu bac cha me st dung thoi gian bé qudy nhiéu va du
c6 lam gi thi bé cing khéng dn nhi€u hon nhuv tin hi¢u
d€ gidm dn dém, bo dn dém, va gidn cit 4n vio ban ngay.
Tin hiéu thanh cong la khi bé chdp nhin in vao ban ngay
lugng 6n dinh va du.

% Nhiéu cha me dung thoi gian biéng an sinh li nay dé€ ting
t6c do chdy ctia nim binh, bé hoc cach dn véi t6c d6 nhanh
hon va do d6 du thoi gian ti it hon, bé van ¢6 thé nap dugc
mdt lugng dinh dudng twong déi.

%¥ Tuyét d6i khong ép bé an trong thai gian bi¢ng dn sinh Ii,
vi ddy chinh la luc tinh thin cta bé dang chodng ngop voi
ki ning mdai. Viéc ép bé thuc hi¢n thém mét “nhiém vu”
an co thé lam bé qud tdi. Vi bé, in cling 1a lao dong ddy

cac me a. Viéc ép dn khi bé mdéng manh yéu dudi trusc
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ki ning séng khac khong chi giy stic ép va mét méi cho
me va bé, ma con la ngudn coi ctia ching s¢ dn, ¢ néng,
trao ngugc v6 cung dau dén va kho chita trong twong lai
do khong dugc cho dn dung nhu cdu tir bé.

Hay binh tinh, giai doan nay tuy khé khin nhung ciing sé
qua va sau d6 bé sé an bu. Khi bé dn bu, hay luvu y bé sung lugng
dn thém cho bé vao méi l4n in.

Néu co thé, tir 6 tudn, hay chuyén ddn sang E.A.S.Y 3.5 (cho
an cich 3,5 gio) d€ gidm bot tac dong titu cyc chia giai doan hoc

lay nay.

TI GIA VA SU PHU THUOC

Cho mut ti gid hay khong ciing 1a tiéu diém ctia nhiing tran
tranh cdi khong dut gifta cdc chuyén gia va cic bac lam cha me.

Co moét dieu khong thé pha nhan duge d6 la tré em co phian
xa mut - ddy la bdn ning sdng con va cing la ki ning trdn an,
xoa diu tinh thin ctia con. Nhiéu em bé ngay tit trong bung me,
khi dinh dudng dugc dép wng ddy da va tron ven, vin mut ngén
tay cta chinh minh. Véi con, mut l1a cach bé ty cdm thdy an toan
va yén tdm, ngon tay ciing 1a thi quen thudc va 1a cich bé ty ru

minh vao gidc ngu.

Trén thé gisi chua cé mét nghién ciu khoa hoc nao cé thé
chitng minh ddy du tic dong cta ti gid dén viéc chdm moc ring
hay cham néi & tré. Nhing gid thiét do hoan toan la nhitng thong

tin ddn gian truyén miéng ma théi.

Nhiéu em bé co6 thé tim thdy ngén tay ctia minh tif rit sém - tif
6 tudn tudi. Thuong thoi diém nay néu d€ ty nhién thi sé tring hgp
voi thoi diém bé biét ty ngi hodc bé ngt qua dém. Néu cha me
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vé sinh t6t cho bé thi viéc mut tay c6 thé chdp nhan dé€ thay cho
mut ti gid.

Nhiéu chuyén gia sita me khong khuyén khich cac me cho
con dung ti gid qua sém, voi sg hii ring con sé bi lan 16n num
ti va sai khop ngdm. Vi kinh nghi¢m giup d& nhi¢u em bé so
sinh ty ngt tif sém, rdt hi€ém khi t6i thiy trusng hgp nay xay ra.
Nhiing chuyén gia vé tré so sinh c6 goi y me c6 thé thay viéc dung
ti gid bing cach cho con ngidm ngon tay ut ctia chinh minh, néu
me c6 thé€ vé sinh t6t.

Vi cdc em bé biét ty ngti sém bing cach dung ti gid, nhi¢u bac
cha me lai lo sg sy phu thudc - nghién ti gid cho méi gidc ngu. Hay
can nhic sy lya chon cia minh cac ban a, gita viéc me 4y nguc
minh thay th& lam ti gid cho con (cung véi nguy co in khéng hiéu
qué), hay vai viéc khoc dai khong dit - kho dé véi viée dung ti gid
mot cach co chon loc d€ con ty ngt, ban lya chon cich nao? Vi
t61, thay vi cha me khong phai thon thot dén miic dau tim méi lin
ru con ngu trén tay va nhe nhang dit con vao givong, thi viéc bé
mut mét chut trudce khi ty di vao gidc ngi va ngt mdt gidc ngon
tron ven trén givdng ctia minh van ¢6 vu di€m vugt trdi caa nd, va
t6i vin khuyén cic cha me cho con dung ti gia.

Vi cic em bé qud phu thudc vao ti gid, cd roi t gid 1a khoc,
dém thic ddy nhiéu lan d€ dur lai ti gid, cha me hay st dung nut
cho dé gidm sy phu thudc. Méi khi ti gia roi ra, hay cho 10 phuat
tride khi duac lai cho con. Thoi gian nay con sé hoc dugc cich
khédc d€ trin an va dua minh vao gidc ngu.

Vi céc bé ty ng thanh thao, ti gid chi dugc dung khi ngu.
Tham chi nhiéu cha me bit ddu cai ti gid va con s& ty ngt ma
khong phu thudc vao ti gia tit 4 thing tudi. Cach cai ciing thong
qua nut chd 10-20 phat méi l4n con lam roi ti gia giéng nhu cach

giam phu thuéc nhu & trén.
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QUAN VA CAI QUAN

Thoi di€m con biét liy hay con tim thdy ngon tay clng la
tin hiéu d€ con cin cai quin. Viéc cai quin dugc thyc hién trong

vong 1 tuan.

Nhiéu cha me thyc hién cai quin ngay lap tic: Pon gidn la

dit con vao mét chiéc tui ngt va cho con 1 tudn dé€ lam quen.

Nhiéu cha me khic thyc hién phuong phap tir ti: Quin long
din, quin 1 tay ra ngoai, ré6i 2 tay ra ngoai va sau d6 chuyén sang
mdc tai nga cho con.

Du c6 dung céch nao di nita, méi sy thay déi s gip phai sy
phédn khang tit phia con. Hay binh tinh va nhin vao muc tiéu l6n.
Néu sau 5-7 ngay con vin khong ng ngon khi thiéu quin, cha
me c6 th€ cin nhic ti€p tuc quin va chd dén thoi di€m con sin

sang hon.

Phuong phap khuyén khich bé theo E.A.SY 3
tu ngu

Vi cdc bé so sinh, viéc ty ngt hoan toan dén rdt ngdu nhién
va chua 6n dinh. Day 1a mot ki ning hoan toan xa la va cdn ¢6
nhiéu di€u kién thyc hanh thi con sé cang dé dang ty nga thuin
thuc vé sau hon.

Vi cic bé mai ra doi, ca s6c ciia qud trinh sinh né cling nhu
sy thay d6i dot ngdt v€ moi truong c6 thé lam bé choang ving
va nhiéu bé roi vao tinh trang ngt li bi, chi ddy dn va lai ng git
ti€p. Thai gian tudn tring mat nay chinh la giai doan quy bau dé€
me va bé cung héi stic sau hanh trinh sinh né gian nan. O giai
doan nay, thoi gian thic cta bé rdt ngin. Nhiéu bé thai gian bu
di co thé l1én dén 40 phut, néu c6 thé, hay cho bé in va ¢ hoi ki,
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thay bim, va sau d6 me quin bé r6i dic bé xudng givong. Han ché
bé va can thiép qua nhiéu. Néu bé con thiic, me ciing dirng qua lo
ling phai b€ ru, hay ¢6 ging noi chuyén véi con. Cic me con rit
nhi€u thoi gian trong ching dudng nudi con sip tdi, ding lo me
nhé, vi thé¢ & giai doan so khai nay hiy cho bé in no, sach bim,
dugc ¢ hgi, quin bé va dit bé xudng cii: Nhiéu bé c6 ban ning sé

td thidy mét va tg ngu.

Dé€ giup bé ngu trong giai doan 0-6 tuin, hiy tao dyng cho
bé moét trinh ty di ngt: Pi€u nay rdt quan trong cho sy nhan thuc

ctia be, va cdn dugc lam cang sém cang tét.

Trinh ty di ngti bao gém: (1) quan sat tin hiéu mée, (2) quin
bé, (3) dua bé vao phong, tit den va kéo réem, (4) 6m bé chit trén
tu thé bé vac trong vong 5-10 phut va (5) ddt bé xudng givdng,
ndi ciu nodi tam biét con yéu di nga quen thudc va chao be di ra.

Néu me nghe théy tiéng con khéc: & giai doan 0-6 tudn thoi
gian cho t6i thi€u la 3 phut va téi da la 5 phut, (6) me dén bén
con va me ap dung phuong phap 5S d€ dua con vao gidc ngu. Tiép
tuc lap lai & cic gidc ngti ngay va dém cho dén khi bé hiéu tin hiéu
ngu va hop tic t6t hon. Cang gin dén 6 tudn tudi thi thoi gian
nut chd cang dai ra, dén 6 tudn me c6 thé cha 7 phut trude khi
can thiép bing 5S cho be.
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Téom tat E.QSY 3

Khi bé sinh ra ndng trén 2,9 kg, bé c6 thé theo EA.SY 3. EASY 3
sé theo con dén hét tudn thur 11, tuy nhién néu bé biét tu' ngu
sém va mét s6 bé khdc cé hién tuong muén diéu chinh sém -
bé c6 thé thay ddi lich EA.SY 3 thanh EA.SY 4 sém hon: vao
6-8 tudn tudi.

Mét diém luu y ddc biét vdi 2 tudn ddu cda cdc bé so sinh la
chu ki sinh hoat ctia bé chua én dinh, bé 6 thé theo tét lich
trong mét vai ngay, sau dé trai qua mét giai doan phdt trién
nhanh va sau dé lai 6n dinh lai. 2 tudn dau cing la giai doan
me kich sa, tdng san luong stra. Vi thé, néu chua cam thdy tu
tin véi san luong sita cia minh, hay khi con khéng thuc hién
chinh xdc nhu E.A.S.Y trong sdch, hay binh tinh cdc me a. Con
con ca cubc doi phia trudc dé diéu chinh va thich nghi. Hay
thu gian, tha Iéng va it hay nhiéu quan sdt tin hiéu cta bé,
thuc hién triét dé nut chd, va cho bé dn theo nhu cdu, ddc biét
la vao ban ngay.

Tén goi E.A.S.Y 3 néi Ién ddc diém noi bat nhét ctia nép sinh hoat
nay, dé la: MOI MOT CHU K AN - HOAT BONG - NGU KEO DA/
TRON VEN TRONG 3 GIO PONG HO. Cdc chu ky nay sé néi tiép
nhau tir ngay nay sang ngay khdc.

AN cdc bira CACH 3 gid, mét ngdy bé dn 6-8 bia, ban ngay bé
ngu 4 gidc ngay trudc khi ngu gidc dém.

TONG thdi gian thie ngay: 5-5,5h, ngd ngady 6-6,5h, dém
ngu 12h. '

Dac diém: BAN NGAY con dn cdch nhau 3h, nga khéng qud
2h méi lan, dém cho ngu hét c6 c6 thé dén 6-8h khéng dn la
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93

binh thuong. Bia dn cua con kéo dai 15-40 phut, chi kip o hoi,
thay bim, qudn va ddt xuéng chd con buén ngu téi.

Phuong phap huéng dan tu nga: NUT CHO 5-10 phut
doéng thaoi thuc hién 48, 5S.

Nén nhé lic nay con nhu to gidy trdng, tao théi quen phu
thudc ru bé dé ngu bdy gi¢ sé mdt céng stic stra chiia vé sau.
Méi ldn ddt xubng cho con tu xoay x& la mét lan cha me cho
con co hdi luyén tdp tu'trdn an dé tu'ngu, cang luyén tdp nhiéu
con cang thanh thao. Tu'ngu cé thé 6n dinh va thudng xuyén
khi bé duoac 4-5 tudn tudi.

Dung cu tran an: Qudn, ti gid, tiéng 6n trdng, ndm nghiéng.
Van dé thudng gap: Non tré (hoan toan binh thuong vaéi
Iuong nhé, cdn o hoi tét hon), ruén (binh thudng), giat minh
(phdn xa moro tu'nhién, binh thudng va sé tu hét), déu khéng
phadi la tin hiéu thiéu canxi.

Luu y: Tudn 6-8 tudn khung hodng cdu gdt, méc 5-8h: gio quy
qudi, siéu cdu gdt.

Tir 6 tudn thoi gian thic caa bé tdng Ién 1,5h, ing véi EAS.Y
3,5 (lich van 4 nap, @éi khi nap 4 khéng thanh). Tdm tudn la
ltc bé thic 2h dé nga du 2h chuyén E.A.S.Y 4 (lich 3 nap).

Tin hiéu chuyén dich E.Q.5.Y

Trong khodng 7-11 tudn bé s& c6 mét nhing bi€u hién sau day:

% Gidc ngay ngi ngin lai. Cé gidc chi ngt 30-45" nhét la cac
gidc 1-2-3 ctia ngay.
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¥ Gidc cudi ngay (gidc thit 4) rdt kho ngi, hoidc khong ngn
dugc.

% Vao gidc dém rit kho, bé thiic khuya thém va khé ngt vao
gidc dém.

% Bé diy dém nhiéu ldn (nhiéu hon trudc). Nhiéu bé cé thé
dn cdch nhau 3h vao ban ngay nhung ban dém c 1-2h lai
day moét lan. Khi ddy kho ng lai.

Diy la cic tin hi¢u co bdn va thuong gip cho théy lich sinh
hoat ctia bé khong con phu hgp nita. Bé di lon, c6 thé tich trit
ning lugng lau hon va than kinh phét trién hon nén cdn c6 khoang
thoi gian thic dai hon. It s6 gidc ngt ngay di, véi khodng cich
gitta cac gidc dai ra thi luc d6 khodng cich giita cic biia in méi da
dai va con méi cdm nhan dugc cam gidc doi. Thic lau hon ciing
lam bé mét hon mét chut va giap bé ngi ngay cé chit lugng hon.

Hay gisi thi¢u cho b¢ E.A.S.Y 3,5. Nhié¢u bé co thé bir ddu
tr 6 tudn.

E.ﬂ.s-y c.‘uyé“ 9‘00 - Eoﬂ-ch 3,5

Dusi day la lich sinh hoat E.A.S.Y 3,5 goi y cho mdt em bé 6
tudn, va cé thoi gian thic gidc la 7h sing. Néu con ban d4y sém
hodc muén hon, hiy diéu chinh cho phu hgp.

E.A.S.Y 3,5 VOl 4 GIAC NGU NGAY VA THOI GIAN THUC DAI RA

(Lich 4 gidc/ngay - 4 naps, téng thoi gian thiic ban ngay: 6 gio
30 phiit, ngit ngay 6 gio va ngi dém 11 gic 30 phiit, téng thoi gian
ngit 17 gio 30 phiit/ngay)
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7h30’ Khi day, bé b me hoac ti binh.

8h30-10h30’ Bé ngli ngay giac thir nhat. Néu bé day
sém han, hay khuyén khich bé ngu lai
cho dén hét gio ngu.

10h30’ Khi day, bé bt me hodc ti binh.

12h00’-14h Bé ngli ngay giac thi hai. Néu bé day
sém hon, hay khuyén khich bé ng lai
cho dén hét gid ngu.

14h Khi day, bé bu me hoac ti binh.

15h30-17h00’ Bé ngu ngay gidc thd ba. Néu bé day
s6m hon, hay khuyén khich bé ngu lai.
Gidc ngli nay cé thé ngan hon: tir 1,5-2 gié
la ly tuéng nhat.

17h Khi day, bé bu me hoac ti binh.
18h-18h30’ Bé ngui giac siéu ngan 20-30 phut.
19h15’ Me thuc hién tha tuc di ngi dém: tdm

va trinh tu di ngu.

19h30’ Bé an bira cudi va di ngii dém.

Bé ¢ thé dn 2-3 biza dém cdch nhau 3,5-4 gio néu ban ngay bé
hop tdc va dn cd higu qud. Néu ngay bé in khong t6t, me cd thé cin

nhdc gidm so bita dn dém.
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E.AS.Y 3,5
VGI 4 GIAC NGU NGAY

EASY 35 vdi 4 gidc ngl ngay va thdi gian thdc dai ra.
Thai gian thic ban ngay: 6 gid 30 phit. Thdi gian ngu ngdy 6 gid va
ngu dém 11 gid 30 phiut. Téng thdi gian nga 17 gid 30 phut/ngay.

#1 E: 7.00-7.45: Ngu day va AN
BABY y | A:7.45-830: Thay bim va CHOI
S: 8.30-10.30: Bé NGU
Y: 8.30-10.30: Thé&i gian cta me.

pasy#Q | E1030-1115 Nga day va AN

S > A:1115-12.00: Thay bim va CHOI
S:12.00-14.00: Bé NGU

Y:12.00-14.00: Me &n trua, nghi ngoi.

.

#3 E: 14.00-14.45: Ngu ddy va AN
EASTTS\ | A:14451530: Thay bim va CHOI
S: 15.30-17.00: Bé NGU
Y: 15.30-17.00: Thdi gian cua me.

44 E: 17.00-17.30: Ngt day va AN
E‘f‘_SY) A:17.30-18.00: Thay bim va CHOI
S: 18.00-18.30: Bé NGU NAP NGAN 20-30ph
Y: 18.00-18.30: Thdi gian cta me.

19.15: Tdm bé va thuc hién trinh tu
di ngu dém.

19.30: Bé &n b a cudi va di ngt dém.

***Bé c6 thé an 2-314n trong dém cach nhau 3,5-4 gid néu ban ngay
bé hop téc va an co hiéu qua. Néu ngay bé an khéng t6t, me co thé
can nhac giam s6 bia an dém.

Y-

**Lyu §: Bé c6 thé &n 2-3 14n trong dém.
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Mot luu y quan trong cta lich sinh hoat E.A.S.Y 3,5 chinh la
né xdy ra trong giai doan chuyén giao va cit di mét gidc ngti ngay
ctia bé. Nhiéu bac cha me ti€p tuc cho ngu gidc thi 4 cua ngay &
méc 18h (néu bé chi ngt gide 3 6 1 giv 30 phut va bé khong thic
dugc dén 18h30° d€ di ngt gidc dém thi cé thé ngt mér gide dém
20-30 phut trude gio thyc hién trinh tu di ng). Tuy nhién giac
ngt nay doi khi khong thyc hién dugc, ding lo cac me nhé, hay
tht trong vong 15 phut, néu con khong nga dugc gidc thit 4, me
hiy thay déi k& hoach va tit bo gidc ngti ngin thi 4, dong thoi ddy

lich lén va cho ngt dém sém nhu lich 3 gidc vao ngay hom sau:

E.AS.Y 3,5 - VO CHI 3 GIAC NGU NGAY

(Lich 3 gidc ngay - 3 naps, tong thoi gian thic ban ngay: 6 gio,
ngii ngay 5 gio 30 phiit - va ngi dém 12 tiéng ridi, téng thoi gian
ngi 18 gio/ngay)

7h00’ Khi day, bé bi me hodc ti binh.

8h30’-10h30’ Bé ngli ngay gidc thit nhat. Néu bé day sém
han, hay khuyén khich bé ngt lai cho dén hét
gid ngu.

10h30’ Khi ddy, bé bu me hodc ti binh.

12h00’-14h00" Bé ngl ngay giac thi hai. Néu bé day sém hon,
hay khuyén khich bé ngt lai cho dén hét gis
ngu.

14h00’ Khi day, bé bu me hoac ti binh.

15h30’-17h00’ Bé ngli ngay giac thi ba. Néu bé day sém hon,
hay khuyén khich bé ng lai. Gidc ngd nay cé
thé ngan hon: 1,5-2 gid |a ly tudng nhat.

17h An tich Gy (tuy me c6 lua chon céch nay
khéng, néu bé an tich lay thi sé khong an
trong mo).
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18h15’ Me thuc hién tha tuc di ngti dém: tdm va trinh
tu di ngu.
18h30’ Bé an blra cudi va di nga dém.

€E.AS.Y 3,5
V61 3 GIAC NGU NGAY

#1 E: 7.00-7.45: Ngu day va AN

EASY A:7.45-8.30: Thay bim va CHOI

S: 8.30-10.30: Bé NQU gidc ngay thid nhit
Y: 8.30-10.30: Thai gian ctia me.

p
E:10.30-11.15: Ngu day va AN
A:11.15-12.00: Thay bim va CHOI
S:12.00-14.00: Bé NGQU gidc ngay thd hai
Y:12.00-14.00: Me &n trua, nghi ngdi.

L8 J

a N
E: 14.00-14.45: Ngt day va AN

A: 14 .45-1530: Thay bim va CHOI

S: 15.30-17.00: Bé NQU gisc ngay thid ba
Y:15.30-17.00: Thgi gian ctia me.

L

E: 17.00-17.30: Ngt day va AN TICH LOY
(hodc khéng &n)
A:17.30-18.15: Thay bim va CHOI

18.15: Tam bé va thuc hién trinh tu
di ngu dém.

18.30: Bé an bita cudi va di ngd dém.

**Ldu §: Bé c6 thé an 2-3 14n trong dém.
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Bi kip an ngu nén nép cua nha Beo - Me Anh Hoa

“Do cdc me hdi minh rit nhiéu, cic cdu hdi gin giéng nhau
va xoay quanh mot s8 vdn d€ chi yéu dn ngt ctia Beo, nén bai nay
minh tip trung cic vén dé sau: phan biét ngay - dém; gisi thiéu
lich sinh hoat; huéng din con dn da; day cho con ngli dém va
cudi cung la cach khuyén khich cho con di ngti ma khéng cin bé
béng, di rong: DAY CON TU NGU.

Cé diéu minh cin nhin manh la cic me cidn cin nhic tuy diéu
kién gia dinh, va vao tiing dia té cac me nhé. Néu la bé con thu
2,3 trong gia dinh va nha khéng c6 ngusi giap d& va trit nhiing em
bé thuodc tip nhay cdm thi nén cho con ngn riéng, con khong thi
cdc me ¢ linh dong. Cac me 6m 4p con cd ngay dugc thi ct 6m,
c6 diéu chdp nhin phai vui vé diing cé kéu nha. Vi hién gi¢ ngu
chung ngti riéng vin gy rdt nhiéu tranh cii. T4p 1 minh nuéi chi
Sau so véi mit bing chung me da thudc dang “nhan”, vei lai, khi
nuoéi chi ¢6 cd 6ng ba nodi + cic 6ng ba ho hang hé trg. Chi Sau
cling vao nén nép, in ngt dung gio nhung dén tdn biy gio chi vin
cin phai c6 ngudi ngt cung (khong b8 me thi 6ng ba, ciu mg...).
Hon thé nita, ngay bé thi méi khi ng phéi bé& chi di khip nha, ru
hai ru hai, ban ngay con dd chi dém la 4c méong ctia me, Sau con
“choi den” (hoi &y minh khong bi€t phdi han ché€ d€ den vao gidc
ngt dém!!!). Tum lai cho Sau ngu thi phai ti, phii bé, phai... lual
Me ma mét thi dén lugt ba néi, 6ng noi... thay nhau!

Pén Beo, me quyét tam doc va hoc. Minh noi luén vei cac me
12 minh thanh céng do y chi + quyét tAm + kién tri + tin twdng.

Két qua ctia Beo 1a gi:
% An ngu dung gid, khong ngt ngay cay dém.
% An nhiét tinh - choi hét minh - di ngi khéng phai cuc hinh.
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% Chao ngay mdi luc 6h sing, di ngt luc 6h t6i. Ngi 1 mach
ban dém tit 6h t6i hém trudsc dén 6h sing hom sau (gita
ching d4y 3 l4n bu xong ngu ludn).

% Dic biée: Khi dén gio ngt bat ké ngay dém, me dit xudng
givdng/cii, em tg nga khi sau khi me é6m hén chuc ngun
ngon (nhu T4y luén nhd).

% Me rinh rang tha h6 co thoi gian nghi ngoi, lam dep,
chim so6c chi S4u, vin ddm bdo t8i nao ciing doc truyén
c6 tich hay choi t6 mau voi chi 4y; réi cé thoi gian chuyén
tro, tim sy v6i ban chéng. Mic du ban chéng di cong téic

suot, mdt minh me van “xi” em Beo ngon lanh!!!
Va bi kip la day:
e Séch g6i ddu givong minh cay nac:

- “Nubi con khéng phai la cudc chién” ctia Bubu Huong, Me
Ong Bong va Hachun Lyonet.

- “Tai liéu nuoi con bing sita me” ctia hodi Betibuti.

Minh khuyén chin thanh cdc me nén mua sich ma doc, vi no
cyc ré rang cu thé, minh cing chi hoc & d6 ma théi. Va nghién
réi 4p dung cu thé véi con, chit minh chi néi chung chung mét s6

diém lén nhit thoi.

DAY CON PHAN BIET NGAY - DEM

Muén con sau nay in ngii vao nén nép, trinh nga ngay cay dém
thi cAn day con phan biét ngay - dém ngay tit khi & vién vé& nha.

- Ban ngay:

Sang + 6n: Hay lam 4m 1, khua chiéng g6 mé, b6 hat me ho,

phong sdng trung, (bat dén dién + kéo hét rem cia). Di ngt ciing
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cho nghe white noise (ti€éng 6n tring). (Tuy nhién lvu y nhitng bé
bu me hoan toan khi di ngti ngay thi d€ ti€éng 6n nhung lai cin t6i).

Vi Beo, em bit dau budi sing chao ngay mdai véi 1 loat cac
hoat dong sau: kéo tung hét rém ctia + bar den thit sing + bat
nhac 4m T + lau mdt, lau ngudi, thay quan 4o ban ngay, ria ray,
thay bim + nho thu6c mit mii, cho uéng Vitamin D + tim ning
+ cho con tép thé duc + in sdng + hoc bai véi cdc hoat dong tinh
(vi vita dn no, cho khéi tré) xudi duge 15 phut thi hoat dong van
dong + di ngt gidc ngay d4u tién lac 7h sing.

Nhi€u quy trinh nén phdi nhanh va lién tyc.

Meco: Mg ghi ra gidy, dan d4u giuong, xong ct th¢ ma lam,
khong sing day ddu 6c con dang lung bung nhé nhé quén queén.

- Ban dém:

Quidn tiét: TSi + yén tinh. T4t hét den, tuyér d6i im ling.
Cho an, bu thay bim cling phai yén ling. Néu t8i qud thi bat cii
den pin nhd, bé ching may thic gidc, mdt c6 mé thao ldo me
cing tranh khéng nhin vao mit con, khong dugce noi ning gi hét,
ctt ling ling ma lam: DEM LA DE NGU. Xong tit den pin di.

Quy trinh vao gidc dém ctia Beo: Sau khi ngti 1 gidc ngin, em
day choi, xong me mét xa cho em. Sau d6 em dugc di tim, thay
quén 4o, ti me va di ngtt dém luc 18h.

THOI GIAN BIEU SINH HOAT CHO CA ME VA CON

Cii nay minh hoc thoi khéa biéu trong cuén “Nubéi con khéng
phii cugc chién”, bé 0-3 thang thyc hién E.A.S.Y 3, bit ddu luc
7h sang.

Tuy nhién, quan sit bé Beo trong 3 ngay, minh nhin thay
con ddy lac 6h sang nén dich lich sinh hoat cho phu hop véi

nha minh.

yeuvkindlevietnam.com



Trinh ty EAS.Y freo tUng giai doan = 73

Quan diém ctia minh la cin tach bach ré rang: in - choi - ngu.

An phai that no, choi phai that da, ngi phéi that siu.

- Gidc ngay: Téng thoi gian ngt ban ngay khong qua 7 tiéng.
Ngt nhiéu hon thi t8i khong ngti duge, it hon thi dén dém bé
cling bi ting dong khong ngi duge. Mot gide ngay khong qua 3
tiéng. Néu bé ngt dén 3 tieng thi phai goi day cho an.

- Gidc dém: Phai ngt trude 19h vi cdi nay theo quy ludt ngay -
dém: Mit troi moc thi ddy, mac troi ldn chi ng.

Hon nita, tré dudi 2 tudi ngti dém du 11h sé t6t cho suc khoe
va tri nio.

Cu thé vei Beo, lich sinh hoat nhu sau, c6 xé dich chi 30 phut
va ddm bdo sing 6h d4y, dém ngn trudc 19h:

6h sang: D4y, bé dn, ¢ hoi, choi van dong.

7h-9h: Bé ngti, me nghi.

9h: B¢ dn, ¢ hoi, choi van dong.

10h-12h: Bé ngti, me nghi.

12h: Bé dn, ¢ hoi, choi van déng.

13h-15h: Bé ngi, me nghi.

15h: Bé in, ¢ hai, chai vin dong.

16h-17h: Bé in, ¢ hoi, choi vin dong (ding l& gidc nap nay
chi 30 phut nhung Beo loay hoay toan 1 ti¢éng méi du).

17h: Choi.
17h30: Mat xa va tdm, thay do.
18h: Ngu dém.

Tum lai 1a mdc du cé thoi gian bi€u chung, tuy nhién me con

ciing linh hoat. Co6 khi tr& troi con chi ngt 1 tiéng r8i ddy, hay roi
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vao tudn wonder week thi ding c6 luyén gi ca. Nhung chung quy

didm bdo ban ngay khoiang 7 tiéng la 6n!

Khi con thiic d4y, thoi gian ci dn + choi dén khi muén di nga
khoang 50 phut dén 1 tiéng. Cac me phaéi rdt cha y luc con co
d4u hiéu budn ngu d¢€ cho di ngt ngay, qua di la bé kho nga dan
dén luyén ngt cuc khé. Cing nhu ngusi lon qua gidc 1a rat kho
ngu 4y.

Ban dém, khi bé thic diy, me cdn cho dgi 5-10 phuac hay
can thiép, dung thdy con ¢ ¢, ddp chin tay ma nhay b6 vao dut ti
la hong hét banh keo. Cdi nay minh dinh r6i. S6t ruét, lai nim
cung giudng con, con chi khé cya minh la minh biét ngay, dot
ddu minh s6t sing twdng con doi voi 4n ti vao, din dén dém con
ngu vat, con khoc thét vi bi... quiy! Sau méi dén long ldy dong
hé bdm gig, kién nhin ndm im, néu chua dén gio con doi dn ma
con ddp chan tay cu ké, vat va mot luc (chuyén gidc, tré minh...)
chang ta lai ngu tiép.

LUYEN CHO CON AN NO

Cai nay quan trong vi cic me (& chung cung 6ng ba cang dé
dinh), d6 la: thay con ci khoc 1a me... vach 4o nhét ti vao mém
vi lo con doi. Trong khi cac me cin biét con khéc 1a c6 rit nhiéu
ly do: doi, lanh, néng, bim uét, ddy hoi, dau bung... Vi vy cin

day cho con cich in no, in du.
Lam thé nao?

Cho idn theo gio hodc theo nhu cdu cta con (khéng phai

ctia me)!

% Bu me thi 2-2,5 gio (nhu Beo dugc nhiéu hém 3 gio nén
me theo E.A.S.Y kh4 sat).
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% Bu binh: 3 gio.
% Hoic khi bé c6 cac ddu hiéu ngodi d4u ngép ngép moém
tim ti, khoc git do déi thi phai cho én.
Khi bé dn, khong dugc dé ngt gat khi ti. Trong sita ddu nhiéu
nuéc + dudng co chit olixytin giy buén ngl, nén cin thi me vit
bdt ra binh, con bu dugc nhiéu sita béo va kem & cudi méi ting

cAn manh khae, réi cho bu sita d4u sau.

Céc cach danh thuc khi bé ngt gat luc ti: bung got chén, xoa
bop chan tay, ddu; cho ¢ hoi r6i bu tiép, l4y cdi khin lanh lau ma4,
ddm bdo tinh ngay!

CACH LUYEN CON TU NGU

Su sung sudng chua diing & ddy! Me con luyén cho Beo dén
gid di ngtt ma khéng cdn bé béng di rong, bit ké ngay dém me
dit em vao givdong/cii, 6m hon thi thdm tai em chuc ngi ngon
nhu Tay!

Vaem... tg ngt!

Em c6 thé khoc 1 ty, hodc ¢6 hom oa da cho c6, nhiéu hom
tron tru dén ndi em ngt lu6n lam me phai... kiém tra lai vi thdy
im qua!

Me yén tim cho em di ngli ma thong dong xuéng ting 1 in
com, bu6n dua lé hang tiéng déng h6, mdy bdo khoc e e thi me
méi lén ng6 nhung hdu hét la mu day hodc em chuyén gidc thui!

Ngay tii ddu phai quan triét khong bé, chi bé r6i quay lai
luyén chdp nhan vit va nhé! Oi nhé lai nhitng ngay ddu, that
sy kinh hoang, thanh 4c méng ludn! Noi d€ cic me xic dinh
nhé. Con khéc ngay khi dit xudng, khoc to, khoc ngit, tim tdi

mit may. N6i that cdi tén Beo tit d6 ma ra, Me du chuén bi
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tinh thin nhung cling goi 12 bi tra tdn 4m thanh va sic ép tdim

ly khéng kém.

B8 me dé minh con déi minh vi minh khéng cho éng ba bé,
thé thi cic me cd xdc dinh di nhé: mét 1a chdp nhan bi chii boi,
tra tdn 4m thanh nhung sau thi suéng nhu me Beo bay giv, hai la
khong chiu dugc thi khé sudt, thi dirng ban than nhé! Cai gi ciing
c6 gid ctia no!

Con khéc loc khodng 5-10 phut. Me phii déng ciia chi dé€ 2
me con trong phong théi, may ma moi nguoi di lam hét, 6ng ba
thi xdc dinh con may may chim, tao gidt gid, hé tr¢g com nudc
nén ct thé ma tién hanh. Thé ma vin vai lAn ba x6t chdu bé im
khién Beo bén hoi lam me phai luyén lai mort ty ddy, nhung chi &
miic nhe théi.

Sau do khodng 3-4 ngay k€ tr ngay bit ddu luyén, con vin
khoc kha to d€ phan khang. Néu mui long hodc co 6ng ba thi 6ng
ba xot chdu va bé ngay khi khoc sé lam thanh phan xa “4n va” ctia
con ciing nhu tao cho con théi quen phdi cé ngusi bé hay rung
méi ngl duge. Cin nguyén la & ché nay day. Nén thoi gian nay
me nao bj tro dn va nay rt long thuong coi nhu xdc dinh d4y nheé!
Ma sau nay mudn luyén lai la con khé gip van. Nén rang di, qua
con bi cuc t6i héi thai lai!

Luyén ngt thi c6 nhiéu ciach: CIO (d€ con khoéc), No Cry
(khong khoc), PUPD (bé lén dit xuéng)... Tuy cic me tim hiéu
va lua chon nheé!

Quén bé hay khéng quin. Néi ludén quén c6 2 quan diém
chinh véi dai y la: quan thi bé khéng bi gidt minh; khéng quan
thi la d€ bé phat huy tri théng minh qua phan xa Moro. Minh thi
sau khi thi ci hai da quyét dinh: QUAN véi muc dich: con nga
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khong giat minh, ngt sdu. Hon ntta con ngt da => ddy dn no =>
choi sing khodi => khoe manh khong quiy => me khoe khong
mét moi thi méi cé thai gian day con.

Me ¢6 thé quin bing ti hoic bing cii quin swaddle. Lai
khuyén: nén ddu tu swaddle, hoi dit nhung xing dang; quén ta
chi mét ty la bé dap tung ra ngugc ca lén c6, r6i gidy giua, bit vao

mic la nguy.

Néu theo CIO thi cit d€ bé khoc. Tuy nhién sau khi tht, bin
ning lam me minh khong lam dugc vi x6t qua, hon nita d4u tién
minh ciing ciing ldm, nhung sau thdn kinh, xuc cdm khong cho
phép... nén me tir dién ludn. Va loay hoay, m¢ Beo da nghi ra chu
trinh ma minh cho 1a hgp ly véi cdc me Viét Nam, nhdt 1a cidc me
& chung voi 6ng ba. Me x4y dyng chu trinh cho di ng voi Beo
cu thé nhu sau:

Sau khi an 50 phuat dén 1 tiéng, thay ngap to 1 cii thi ngay lap wic:
. Quén chit.

[a—

B& 6m vao l(‘)ng.

Thi thdm vio tai: dén gis di ngt, yéu con, me hit ru nhe...

P @ W

Hidt ru vai bai hodc doc truyén (khodng 5-10 phut la
cung nhung dung d€ bé ngu luén nhé vi phdi dit nga
khi BE CON THUGC, tham chi nhi¢u hém mit Beo mé

thao lao!!!).

Om hén con, chiic con ngt ngon.

Tit den, kéo rém dam bao phong téi.

Bat white noise (nén cai app, tranh song wifi - 3G).

Dung man chup/ mic man tranh mudi.

2B N By e

DéE bé ty xoay x6.
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o’

Thoi gian ddu Beo khoc ghé 13m, noi thit me nao bdo con
khéc 2 tiéng minh chip tay lay luén. Dgt d4u minh dé€ con khéc
thi 30 phut la kich kim [im, khong thi chi 10-15 phut la cung,
nhiéu hém 3-5 phut. Nhung me c6 con nhé thi biét, 1 phut con
khéc cling du cing nio rdi. Nhung sau khi lam theo chu trinh
trén, Beo chi e 1én moét ty, khoc chi 10 gidy 1a cung, c6 hom ngu

tit ludn.

Sung suéng v6 cuing!! Trui ui, thé véi cic me, 1dn 2 Jam me thi
em nhan kinh khang va rdnh da man!!!

Thé& nén méi co6 thai gian ma choi voi chi Sau lon khong chi
4y tai thin, ghen ty véi em, me ciing c6 thoi gian budi t8i ca
ké tdm sy voi cd ban chong khong thi anh y cling ghen nét voi
“giai dep” nay! Moért tudn 3 ldn me c6 thoi gian chim soc ban
thian: ddp mar na, boéi rugu giing nghé cho dep lan da v6n “cd

sdu chua” cfia minh...
Cau chuyén vé Leo - em bé ta ngu khéng nudc méat

Me Lé Hué chia sé khi bé Leo (bé thit 2 ciia me) mdi tron 1 thang tudi.

“Khoéng biét c¢6 phai do me da kinh qua tap 1 v6i chi Mi hay
khoéng ma cim gidc nudi em nhan qud, thanh ra do6i khi con nghi
ngd “hay em la em bé thién than, dé nuéi bam sinh?”. Thuc ra véi
Leo minh khong thuc sy c6 nhiéu diéu d€ chia s¢ nhu hoi nuéi
Mi, cling khong thé goi la “luyén ngti cho Leo” dugc, don gidn chi
la minh thyc hién E.A.S.Y cho em tif rit rit sém: 3 ngay sau khi &
vién v€ nén con c6 nép sinh hoat t6t ngay tut ddu. Phii ching nho
d6 ma moi thi véi em that sudn sé va dé dang?

Minh sinh mé & bénh vién cong, khong ding ki duge phong

dich vu vi bénh vién qua tdi. Do do, khi sinh ra con ndm chung
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cung me va ba ngoai, chua ké mot em bé nta nim chung phong
lai khoc rét to, va diéu kién bénh vién nim chung givong la khong
dugc phép tit dién ké ca ban dém. Luc nay mét phén vi rdt dau
vét md, phin nita la qua chan cdnh chung cha nhiéu ngusi nén
minh chd muén lam gi hét ngoai viéc hut sita non tich trit va cho

con in theo cit, cit 3 gi¢ goi ddy dn 1 l4n, trit ban dém.

Khéng giéng nhu chi Mi cyc ki cdu kinh, Leo thyc su ¢6 ki
tring mat tuyét voi ctia 1 em bé so sinh, va dén nay em thyc hién
E.A.S.Y rdt t6t. M4y ngay sau sinh, Leo gin nhu chi ngti, quén in
hoac an rit hoi hgt, dén do gin bi vang da, minh da phai hut sita
ra, va dung xi lanh cho em in d€ tranh phai cinh nim vién chiéu
den (Bénh vién la noi minh khéong muén dén va luu lai mét chut
nao). On troi khong biét co phéi vi thé khéong ma me con minh
dugc vé nha dung theo lich du kién.

Vé nha, minh vin d€ em ty do huéng tring mat, va diéu nay
la khong nén cic me a. Khong nén d€ con in ngt ty do, du con
van da phin 13 ngt, me cyc nhan, don gidn vi ki tring mat rdi

ciing s& hét, “dia nguc” s& xudt hién ngay sau do.

Ngay thu 4 ké tir khi & vién vé, E.A.S.Y 3 bit ddu, dung 8h
sang minh goi em ddy, rta mat va thay bim, dua em ra phong
khach bung sang chi khong phai trong phong nga kéo rém t6i
nia - viéc nay quan trong & chd d€ em tinh tdo, d€ em phin biét r6
NGU va THUC, dé em khong con lo mo via dn vira ngt, sau do
sé& cho tu ti ngay dén khi em ty nha, c6 nghia la em di no. Thyc &
thuong la khi gén dn xong em di lai lo mo gat ga ngﬁ, minh sé€ gai
tai, gii chin, gii c6 d€ em tinh tdo lai, sau d6 minh cho em xem
tranh, doc sich hodc la tummy time, c6 khi tummy time em da
ngt guc, lai ddnh thic em déy. T4t ca viéc rira mdt, thay bim, an,
xem tranh, tummy time.... nay thyc hién trong vong 40-45 phut,

sau d6 minh dung quén swaddle, cudn chi lai, bé vac cho ddu em
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dya vao vai me, vbé nhe sau lung, ¢ hoi cho em tdm 5 phut (diéu
nay voi minh [a cyc quan trong, d€ tranh ddy hoi giy trg). Sau do6
me dit em vao cii khi em buén ngti nhung con y thic dugc viec
me dit em vao ciii, chit khong phdi em ngu say trén tay me r6i me
mdi dit em. Em ngn 2 tiéng minh sé goi em ddy, vy la hét 1 chu
ki E.AS.Y.

Mot ngay em co 3 chu ki E.A.S.Y nhu viy, 8-11h, 11-14h,
14h-17h, va mét chu ki ngti ngdn nita. Khodng 7h em sé bit ddu
gidc ngt dém, va thuc day vao 8h sing ngay hom sau, em co 3
gidc ngl ngay, 9-11h, 12-14h, 15-17h va mét gidc ngu ngin luc
17h45’ chiéu. Thudng & cic gidc ngi ngay thi em nga da 2 gio,
tham chi hon, cé nhi€u luc me phai dinh thic d4y, nhung thinh
thodng em ciling ngi 1 tiéng rudi, 1 tiéng 45 phut, khéng sao,
xé dich 15-30 phut khong sao ci, vi em khong phii la robot ma.
Luc nay em chua bi catnap, ki€u nga 30-45’ di d4y, nhung néu
c6 bi nhu th¢ minh sé kién tri v6 moéng, ti gid va shhh d¢€ giti em
dt 1h30-2h trong phong ngti. Ban minh c6 tu vdn, néu catnap
ki€u ngti 30-45" da day thi cho d4y va bit ddu E.A.S.Y méi, nhung
minh khong huéng tng loi khuyén nay, vi nhu thé¢ dé din dén

viéc dn vat, ma dn vat thi khong thé ngn tit t& dugc!

* AN: Hiy cho con an khi THUC, bing cich sau méi gidc
ngl rita mét cho thir tinh tdo, va hay ¢6 ging cho con idn thac
no trudc khi cho con di ngt. Cyc ki quan trong! Miy ngay dau,
minh cho Leo ti tryc ti€p hoan toan, va vi ban 4y mé ngt nén chi
ngt ngon 3 nap ban ngay, gidc dém khong 6n ti nao du ban 4y co
ngt, nhung ngt khéng sdu va tinh gidc LIEN TUC, me nhan ra,
don giin la ban bi DOI, do mé ngt nén dém thuong khong ti da
no di lin ra ngl guc, khong chiu ti nita, sau d6 déi nhanh nén lai
ddy doi an. Me da khic phuc bing cich cho ban 4y ti binh sita me

vao ci dn cubi clia ngay va vao cic bita dn dém.
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Bda t6i: Luc 18h hon, ba ngoai tim cho ban bing nudc la
huong nhu, cho mat mé tranh rom sdy, sau d6 me massage cho
ban, va cho tu ti, va cudi cung la di ng. Bi¥a nay me cho ban ti
binh, ngay d4u tién sau khi ti binh, me nhin thdy ban ngu gidc
dai hon, dugc hdn 4 tiéng dén 4 ti€ng rudi, chd khong phai déu
din 2 tiéng day doi an nhu ti tryc tiép nita, chiing t6 ban di in
no bita trudc do. Ngay hom sau, me lai cho ti tryc tiép bia t6i, va
ngay sau dé moi ban dn ti€p bing binh, ban dén nhan, in no ty
nha, me yén tdm ban di in that sy no. Tu do, bita t6i luén ludn

la ti me trudc, ti binh sau.

Tom lai: Ngay con ti tryc tiép hoan toan, bia t6i ti truc tiép
r6i ti binh, dreamfeed va bita dém con ti binh hoan toan, cho
nhanh, d& mit gidc ngt cd me [in con!

Vi ti binh, minh luén cho nhiéu siia hon 30ml so véi nhu
cdu ctia con, d€ néu growth spurt con cling s& khong bi doi, néu
con ti hét sach ca binh, bita sau minh s& cho nhiéu hon 30ml tiép.
Vi thé, me phii tich cyc hut sita d€ du con ti binh hay ti tryc tiép
thi 2 bau sita me luén d6i dao va luén sin sang 2 binh sita d€ con
in dém. Minh chua kich sita, chi uéng loi sita thay nudc hing
ngay, sau modi ci con ti, minh hut ra tdm 5 phut d€ ting lugng
stta cho cit sau, va ché nay chinh la d€ danh cho cic biia 4n dém,
gitp em ngn dugc sdu va lau hon, ngoai ra con cho chi Mi in ke.

Binh: Minh chon binh Momma, binh thin thinh ma minh
di c6 kinh nghiém khi t4p ti binh cho vui luc 2 thing rudi. Binh
Momma num mém, tron, nén Leo tiép nhin ngay i binh lan ti
me¢ ma chua thdy phdn khang (ti€p tuc theo déi, néu phan déi, se
c6 hudng gidi quyét).

e NGU: Leo khong c6 phong riéng, nén trong nha phai c6
2 cdi cii, 1 trong phong chi Mi d€ cho Leo ngt ngay, bdi ngay
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b& cin khong gian lam viéc trong phong ngt cia ba me. Nhu
thé, ban ngay Leo ngu trua cung phong véi ba va me, cudi tuin
cting thém ci chi Mi nia. Leo chi dugc ngt riéng givong thai,
va em chip nhan diéu d6, hoan cinh x6 ddy ma. Khéong gian
cing khéng hoan toan yén tinh lim. Chiéu, sau 17h, papa lam
viéc xong, em dugc ngt tai cii trong phong cta ba me. Me bé
tri 2 clii va 2 bo chin ga gidng hét nhau d€ em khéng bi la 1am.
Minh dé diéu hoa dao dong it 25-27 do, thuong la 26 d6. Minh
cling dugc cic bac si & Phéap tu vén khi sinh Mi la d€ nhi¢t d6
19-22 d6, nhung ngay & Phép khi sinh Mi, Mi méc 1 bé body, 1
bé pyjama bing long rdt ém, dudi c6 dém va con trim thém tdi
ngt nita vi Mi sinh mua déong & Phap. Gio ddy sdng tai Da Néng
- Viét Nam nén minh khong 4p dung nhiét d6 nay voi Leo. Leo
mic duy nhdt 4o body, bim, quin swaddle, di¢u hoa 26 d¢, trong
phong minh d€ bd khuéch tan tinh ddu lavender Loccitine va ddu
clii c6 1 cdi khin 4m d€ diét khudn va diéu hoa khéng khi, tranh
cic bénh hé hdp, viém mii... Vi diéu hoa 26 d¢, ban 4y ngt
ngon, khong thdy todt mé hoi trdn, lung... nén minh yén tim, co

thé thang he t6i néng hon sé phii di¢u chinh lai nhi¢t d6 phong.

Qudin: Minh c6 6 cai quén, 2 cai dit mua tir Phép, 2 cdi ba
ngoai ty sidn xudt va 2 cdi Chian Cocoon. Quin cuc ki quan trong
va minh da dung cho ¢ Mi va Leo. Minh tin ring khong co
quin, con khé ngti ngoan duoc. Céc me nén mua 1 hodc nhiéu
cai, nhiéu cai dé phong con ban bi tré, t¢ dim... Trong nhém dé
hé trg trdn an gitp con ngt ctia minh, thi quén la sin phdm hiu
ich va cdn thiét s6 mét. Minh quan sit con twong d6i ki: c6 ldn
sau bita in dém, luc ngd cu cdu hay ruén va trd minh nén quin
khéng con chir nita, du d4 4n no réi nhung dit xudng cu cdu vin
o e khd lau, mii khong chiu chim vao gidc ngti, minh b&¢lén quin

chit lai, dit xudng, ki diéu chua, chang nghiéng d4u sang bén va
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trdt ty ludn, minh ty nha “6i ba ngoai oi, than thanh qua!”. Kinh
nghiém cho thiy quin con don gién chi la Ia tao ra moéi trudng
chit, ém, &m giéng nhu khi con trong bung me. Nhiéu y kién
cho ring, qudn dnh huéng sy phét trién chan, xuong, héong... ctia
bé, minh thi khong nghi thé, vi thei gian dung quén khong qu4
dai, nhu Mi meo, bo quén khi 4 théng, chit liéu quin co gidn rat
nhiéu do do cic con van cya minh thodi mai, tham chi phan dugi

ctia chan, cac ban 4y vin dé€ tv thé khuynh khuynh duge.

Minh c6 ti gia, c6 ban vang Mia giii ting nhin hiéu Avent.
Vi ti gid, Leo diing dugc ching hay chg, khong hop tac lim, nén

me¢ mua hay khong la phuy thuéc vao bé da.

Minh c6 white noise. Minh thdy ti€ng 6n tring gitp bé di vao
gidc ngit d& dang hon, va n6 quan trong véi minh vi nha minh
con co6 chi Mi: khi vui chi hat, khi buén chi hét, chi di hoc dén
15h30 lai xudt hién & nha, cudi tudn chi & nha nguyén 2 ngay,
white noise giup bio vé em Leo khoi tiéng hat va tiéng hét cia
chi Mi.

Minh c6 monitor, chi vi minh khong muén l3p lai cdi canh
nhu véi chi Mi: thinh thodng me lai mo ra s& ngyc, tham chi la
cham miii con xem con con... thd hay khéng vi con thd qud nhe.
Monitor hon camera & ché, khi con ngiing thé trong vai gidy, né
s¢ bdo dong nén n6 lam minh d& déi phan lo ling, vi Leo c6 thé
nam nghiéng, c6 thé ndm sip, va thinh thodng bi tré khi ngt. Vi
minh, n6 khong phai la cii camera binh thudng ma no la thiét bi
bio dong phong ching dot ti & tré so sinh, cai nay dit nhung no
gitip minh yén tim ngt ngon nén minh di cé.

Day khong phai la mét ghi chép vé chuyén luyén ngt, ban
4y chua bi me luyén cdi gi ca, don gidn 1a thyc hién E.A.S.Y théi,
va ci gitt duge nép E.A.S.Y nay thi luc nao con ciing ngoan,
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me cting nhan. Minh ciing khong co nhiéu diéu chia sé véi cic
me, vi em 4y con chua trdi qua 1 14n wonder week nao c3, em ciing
chua co d4u hiéu doi gidn cit, gidm nap, ting thoi gian thiic... nén
nhiing chia sé vin con it 8i. Tuy nhién, hi vong né s& giup ich cho
ai d6 chuan bi cho su ra doi ctia cic em bé dugce ky cang hon. Moi
tai liéu cic me c6 thé tim doc trong sach “Nuéi con khéong phéi
la cudc chién”.

Mot ghi chu nia, Leo ty ngh khong nudc mir 1a khi minh so
sanh v&i chi Mi ciia em, ké da t6n nhiéu nugc mirt cia ban than va
ca ctia me, ngudi da khoc lan ddu tien nhung dai ddng dén 1 gio
20 phut khi me huéng din Mi ty ngi  méc 9 tudn. Gig day, Leo
thinh thoang c6 khoc khi me dit vao ciii, hodc khi chuyén gidc,
nhung chi 1a o ¢ vai ti€ng réi lai ngti. Minh khing dinh, du la mét
em bé thién thin, déi khi Leo vin khéc chi khong c6 em bé nao
la em bé hoan toan khong khoc ca. Hon tdt cd, minh hoan toan
hai long véi véi nhip séng sém 6n dinh ctia gia dinh ciing nhu c6
thé nhan thay dugc lgi ich ctia viéc sinh hoat c6 ké hoach va quy
ci theo E.A.S.Y cho con yéu.

E.RS.Y4

Tin hiéu con can chuyén sang sinh hoat theo
chEQSY 4

Bé sé chuyén tir lich E.A.S.Y 3,5 sang E.A.S.Y 4 béng cich ra
cac tin hiéu cin cit bt mot gide ban ngay va giin bita an.

Thoi diém 4p dung E.A.S.Y 4: som nhit cé thé tit méc 8 tudn
tudi, thong thuong phén lén cic bé chuyén 6 12 tudn, nhung ciing
c6 mot s§ truong hop cic bé chuyén mudén & méc 19 tudn. E.AS.Y

4 s& theo bé dén 19 tuan (véi cic bé chuyén lich cyc sém) nhung
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cling c6 thé kéo dai dén khoing 6 thing tudi (c6 thé muédn hon,
nhung hi¢m) véi nhom cac bé chuyén lich muén. Nhiéu bé thyc
hién E.A.S.Y hén hgp, 2 chu ki ddu bé thiic 1,5 gio va theo E.A.S.Y
3 hoic 4 va 2 chu ki sau bé thiic da 2 gi¢ va theo chu ki E.A.S.Y 4.

Ciéch thuc hién chuyén giao thong qua viéc me cht dong ting
thém thoi gian thic truéc méi gide ngh ngay va trudc gidc ngt
dém. Tin hiéu cit nap chinh la khi bé lén 1én, hé than kinh phat
trién cho phép bé thiic dai hon méi bi mét va buén ngti. Ky ning
bu t6t hon nén bé c6 thé in dugc nhanh va nhiéu hon, hé tiéu hoa
phat trién hon giup bé c6 thé hip thu hoan toan thiic in va do d6
bé tich trit nang lugng dugc dai hon, bé cdn nhié¢u thoi gian hon
méi cdm thdy doi. Véi cac truong hgp dién hinh cho in theo tin
hi¢u, me sé thiy khodng cich gitia cic bita in ctia con dai ra, chu
khong con cich nhau 3 gio nhu truéc nita.

Vi cdc bé dang sinh hoat E.A.S.Y 3 va phit tin hiéu chuyén
lich, cha me thusong thdy con in kém di, nhit la vao ban ngay
nhung lai ddy in dém nhiéu hon. An dém duong nhu hiéu qua
hon an vio ban ngay. Ngu tré nén kho khin hon vao ci ban
ngay va ban dém, ban ngiy con kho ngt dugc lau, thusng xuyén
catnap (ngt 30-45 phut/giic), con mét moi cdu kinh. Nap 4 kho
thuc hién. Vao gidc nga dém kho khin hoic khi con di ngti dém
dugc 30 phut lai tinh day va khong thé nao ti€p tuc ngi dugc nia,
dan dén tinh trang thic khuya, mét moéi, quiy khoc: ¢ in va ngt
déu khong hi¢u qua. Néu déu nay xdy ra qud 3 ngay, cha me cin
hi¢u déy Ia tin hi¢u bé cin chuyén sang mét lich sinh hoat méi,

pht hop hon véi thé trang va kha ning sinh ly ctia bé: E.A.S.Y 4.
O huing din méu nay, ching toi gid sit bé thic day bic 7h

sdng - cdch 4 gio dn mpt ldn - va gide ngi ngay lj tuéng
la dvigc khodng 2 tiéng méi gide. Khi bé dang sinh hoat
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thanh thuc trong E.A.S.Y 4, sé cd nhitng ngay bé yéu cia
ban dgy sém hodc mupn hon mot chit (1 ticng 30 phiit
hay 2 tiéng 15 phiit) thi me cing cd thé linh dong dich
chuyén kbodng cdch giita cdc cit dn ngin hon (3,5 tiéng)
hodc dai hon (4 tiéng 15 phiit), va thoi gian thic hién cdc
hoat dpng trong moi chu ky nhu trinh tu di ngi, trinh ty
ngii dém ciing nhu gio ngii dém ciia moi ngay sé xé dich
theo thoi gian do.

Mot ngay ctia chu ky sinh hoat E.A.S.Y 4 sé nhv sau:
(Hay bdt ddu E.A.S.Y ngay khi bé thuc day vao budi sdng).

7h E+A(1) Bé an (E). Sau do bé duogc ¢
hoi va dugc thuc hién cac
hoat déng (A). V6i bé & dd
tudi nay, do thdi gian thuic
cia bé dai hon, nén thdi
gian thuc hién cac hoat dong
cling dai hon, ban cling c6
thé cho bé di dao choi ngan
hodc tdm ndng ngoai troi
trong vong 5-15 phut.

9h-11h S+Y (1) Bé ngu gidc ngdn tha nhat
clia ngay (S) va me c6 thoi
gian danh cho minh (Y).

11h E+A (2) Bé an (E), sau do bé dugc ¢
haoi va dugc hoat dong (A).

13h-15h S+Y(2) Bé ngui gidc ngan thu hai cla
ngay (S) va me c6 thdi gian
danh cho minh (Y).
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15h E+A(Q3) Bé an (E), sau d6 dugc g hoi
va dugc hoat dong (A).

17h-17h30  S+Y(3) Bé ngt giac ngdn thi ba cla
ngay (S) va me co thoi gian
danh cho minh (Y). Gidc ngu
nay chi kéo dai 30-45 phut.

17h30 E+A@4) Me c6 thé thuc hién mét biia
ngan NEU BE HOP TAC VA DA

NGUNG AN DEM.
19h Bedtime routine Me tdm cho bé va thuc hién
(E5) trinh tu chuédn bi cho bé ngu

dém. Khi dé bé dugc an - ¢
hoi (nam trong trinh tu ngt
dém) va dugc dat ngu ludn,
ldc khoang 19h30.

(3 d6 tusi nay bé co thé ddy dém in 1-2 lin nhung nhiéu bé
di co thé ty kéo dai ngtt qua dém dén 7h sing hom sau khong cin
d4y dn. Tin hiéu cho me biét con cin nghi dn dém la khi bé khong
hgp tac trong viéc dn uéng, do bé dugc cho bu nhiéu vao dém dan

dén bu vit ban ngay).
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E.AS.Y ¢

. Gia sit bé day luc 7 gid,cach4gid lai &n mét 14n va
i gidc ngu ngay 1¥ tudng la dudc khoang 2 tiéng
cho méi gidc.

Bé dang sinh hoat thanh thuc trong EASY 4 sé cé nhiing ngay bé diy sém
hodc muén mét chit (1 tiéng rudi hay 2 tiéng 15 phiat), me sé linh déng dich

chuyén khoang cach cic cit an ngan hdn (35 tiéng) hodc dai hon (4 tiéng 15
phut). Théi gian thuc hién cac hoat dong trong méi chu ki nhu trinh tu di
ngy, trinh t¥ ngu dém, gid ngu dém mébi ngay sé xé dich theo thdi gian dé.

*+HAY BAT DAU EAS.Y NGAY KHI BE DAY BUOI SANG

easy#1 | 7:00 E.A-1 Bé(E). Sau d6 bé 9:00-11:00 S.Y-1 Bé ngu gidc
-------- » | dudc ¢ hoi dudc thuc hién cac ngén thi 1 cia ngay (S) va me
hoat doéng (A). cé thdi gian danh cho minh (Y).

pasy#2 | 11:00 E.A-2 Bé(E).Saudsobé || 13:00-15:00 S.Y-2 Bé ngt gidc
........ > dudc ¢ hgi dude thuc hién cac ngan thd 2 clia ngay (S) va me cé

hoat déng (A). | thdi gian danh cho minh (Y).

N\

15:00 E.A-3 Bé thic day 17:00-17:30 S.Y-3 Bé ngu gidc )
EASY#3 | vadudc an (E). Sau d6 bé duge ngén thid 3 cla ngay (S) va me cé
........ » | ¢ hoiva thyc hién cac thdi gian danh cho minh (Y). Gide

hoat déng (E).” ) ngu nay kéo dai 30-45". )

17:30 E.A-4 Me c6 thé thuc hién
mét bita ngin NEU BE HOP TAC
VA pA NGUNG AN DEM.

19:00 BEDTIME - ROUNTIME
Me tim cho bé va thyc hién
trinh tu chuén bi cho bé ngti dém,
Khi d6 bé dudc &n - ¢ hdi (nam trong
trinh ty ngt dém) va dugc dit ngu
luén (khodang 19h30°). ;

_____________________________________
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E.AS.Y 4

e i

Chuyén vao

ich ban dém.
BEDTIME
ROUTIME

—

3 d6 tudi nay bé c6 thé

day dém &n 1-2 14n &
nhung nhiéu bé cé thé é

\\\2N/2/4

tu kéo dai ngu qua dém
dén 7h sang hém sau. pid
Tin hiéu cho me biét
con can nghi dn dém la
bé khéng hgp tac trong o
viéc dn udng, do bé dude
cho bu nhiéu vao dém -> b
vat ban dém.

VONG 12H
BAN DEM
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Thiét lap E.R.S.Y muén

(Trich doan cd diéu chinh tic cudn sdch “Doc vi moi vin dé cia

tré” - Tracy Hogg va Melida Blau)

Néu con di dugc 3-4 thang tudi hodc hon va chua bao gio sinh
hoat theo mét nép sinh hoat nao 3, thi ngay bay gi¢ 1a luc cha me
nghién ciu d€ 4p dung cho con. Viéc gisi thiéu E.A.S.Y vao cudc
s6ng cha con & giai doan nay sé rt khdc voi khi gisi thiéu E.AS.Y
cho cac bé it thiang hon, vi 3 li do quan trong sau day:

Day la nép sinh hoat 4 ti€ng. Doéi khi cha me khong nhin
ra cin phdi di€u chinh nép sinh hoat twong wng véi sy phat trién
nhanh chong ctia con. Tré da c6 thé dn hiéu qua hon va choi dugc
trong mot khodng thoi gian dai hon, nhung thay vi cho con in
phu hop véi sy phat trién thé chit cta d6 tbi trén 3-4 thing,
nhiéu cha me vin duy tri nép dn 3 tiéng moc lan cha giai doan
trudc - hay noi cich khac la cha me dang ¢ di ngugc lai thoi gian.
Chdng han, bé Harry - 6 thang tudi, con trai ctia vo chéng Diane
va Bob, béng dung d4y dém va co6 vé doi. La ngusi chu ddo va
hay lo ling, cha me cho con in dém. Thyc t&, Harry cdn in nhiéu
hon vao ban ngay. Thé nhung, thay vi cho con in méi bia cich
nhau 4 ti€ng, cha me s¢ con doi nén lai bit d4u cho con in 3 tiéng
mot 14n nhu khi con con nhé. Cha me nhan dinh mért cich hoan
toan chinh xdc ring con dang trdi qua giai doan phét trién nhay
vot - ddy thi so sinh. Nhung giai phdp cho in dém chi nén ap
dung cho tré duéi 3 thang tudi, chi khéng phai cho tré 6 thing
wéi. O 6 thang tudi, con nén dugc cho dn cich nhau 4 tiéng va
ngt sudt dém. (Gidi phédp thay thé cho viéc an dém la cha me cin

phéi cho con 4n nhiéu hon trong méi biia vao ban ngay).

Can dp dung phuong phép day con tw ngii phit hgp. Vi nhiing
tré tit 3-4 thang tdi wé 1én, khé ngt la nguyén nhin trong tim,
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va trong nhiéu trudng hgp 1a nguyén nhan duy nhit din dén sy
thdt bai trong viéc dp dung nép sinh hoat E.A.S.Y. D4y cling chinh
la luc ma cha me thuc sy cin gigi thiéu cho con mét phuong phép
ty trdn an va tg ngl. Phuong phap khuyén khich tré ty ngt sau
4 thing thi da dang hon, tuy thuéc vao cac nhom tinh cach cta
tré, cia me va hoan canh gia dinh, bao gém: ty ngt khong nudéc
mit (No Cry); b€ lén dit xu6ng (BLDX hay PUPD - Pick Up Put
Down); nut chd kém véi ti gid + shh/pat; hay cac bién déi cta
CIO (d€ con khoc co ki€ém soat - CIO with checks va d€ con khoc
khong kiém sodt - CIO extinction).

Viéc 4p dung E.A.S.Y lin d4u cho tré 16n hon thuong bi
phtc tap hod bai 16i nudi day ngiu hing, tuy tién cia cha
me. Cic trudong hop phé bién khi cha me tim dén E.A.S.Y mudén
nhv vay la béi vi cha me da thit 4p dung mét hodc nhiéu phuong
phédp khéc r6i, ma vin chua thanh céng va em bé thyc sy bi boi
r6i khong biét di theo cach nao. Péng thoi, trong hiu hét cac
trudng hgp, cac théi quen x4u da hinh thanh va bam try dai ddng
trude khi cha me muén thay d6i, ching han nhu bé chi dn mai
ngt dugc, hodc con chi ngah méi chiu dn, hodc con thuong xuyén
thiic ddy ban dém va chi c6 cich cho in mdi ngu lai dugc... Do
do¢, gisi thiéu va d4p dung E.A.S.Y cho tré lon hon doi hoi 6 bé me
sy quyét tdim, cong stic, kién nhin va nhit quin, thim chi cd mét
chut hy sinh nita. Néu cha me thyc sy kién tri va nhit quan, viéc
loai trir nhiing thoi quen x4u do, tuy khé nhung sé khong mét qua
nhiéu thoi gian. Hién nhién, cha me cling cin phdi xdc dinh ring
tré cang 16n thi cang khé d€ thay d6i nép sinh hoat, ddc biét voi
tré day dém nhiéu va chua quen véi bat ky chu ky hay nép sinh
hoat nao vao ban ngay.
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NHUNG CAU HOI CHUAN Bl CHO QUA TRINH THIET LAP E.AS.Y

Vi méi dua tré, mdi gia dinh la mot ca thé doc lap va khong
giéng nhau, nén trudce khi xay dung ké hoach gisi thieu E.A.S.Y
vao gia dinh, chung t6i thudng tim hiéu chinh xdc cha me da va
dang lam gi trong méi hoat dong cia con. Duéi déy la cac ciu hai
chung tdi thuong dat ra véi cha me cia cac bé chua bao gio dugc
ap dung nép sinh hoat trong cudc s6ng hing ngay.

Vin dé ian (E)

% Khodng cich giiia cdc bita dn ciia con? Néu cic bita dn ctia
con cach nhau 3 tiéng hoic duéi 3 tiéng: khong phu hgp
voi tré t 4 thdng tudi wrd lén.

% Bita an ciia con kéo dai bao lin? Néu bita in ctia con dién
ra trong mot thoi gian ngin c6 nghia 1a con an vit; con
néu qua dai ma con chi mut ma khong nuét thi c6 nghia la

con dang xem me nhu ti gid khéng 16 cho con ngdm choi.

¥ Tong lugng sita con bit moi ngay, méi lin? Mot em bé in
vat va dn rdt nhiéu lin trong ngay, hay con goi 1a an khéng
hiéu qua thi bé s& cin nhiéu thoi gian hon dé€ di€u chinh,
hoc cdm nhén cim gidc no - déi ctia co thé va thich dng
theo trinh ty E.A.S.Y. Néu thoi quen in it, hoic khong
bi¢t an la gi (v6i cac bé chi ngt mdi dn) thi viéc chiét lap
E.A.S.Y ¢6 thé cin bit ddu bing viéc “hoc” 4n khi thiic.

% Néu con gin méc 6 thing, ban di thit cho con in dim
chua? Viéc in dim c6 thé anh hudng it nhiéu dén cic sinh
hoat méi ctia bé. Nhing thic dn méi mé co thé tao nhiing
phan ung phu khéng mong muén: di @ng, dau bung, kho
tiéu, tdo bon hodc tiéu chiy lam anh huéng dén bia dn va

gidc ngn chia bé.
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Cac bé dén 4 thang tudi ma van chua thyc hién nép sinh hoat
nao va thuéng an rit it vao ban ngay va thic ddy nhiéu lan dé in
dém, dic biét 1a sau 6 thang tudi thi co thé tré dang quay lai hién
tuong 14n 16n ngay dém: Beé chi an hi¢u qua khi dang ngi va ban
ngay thi khong dung nap ning lugng cin thiét cho co thé niva. Bé
qué ban choi va khdm pha. Dy la luc cha me cdn nh4n manh dén
in chi dong, an khi thuc va triét tiéu cic bia in vé€ dém.

Vé vin dé van dong (A)

% Con cé linh hoat khong?

% Con cé bit diu liy khong?

% Con thuong thuc hi¢n hoat déng gi trong ngay (nhu nim
ty choi trén tham, tham gia nhém cic me va bé khdc, hay
xem ti'vi-an)?

Poi khi viéc gigi thiéu va thiét lap E.A.S.Y véi cic em bé hiéu
déng co nhiéu kho khin hon, dic biét la d6i voi cic bé chua bao
i dugc 4p dung mot nép sinh hoat nao. Déng thoi, ban luu y
khong d€ bé choi qua nhi€u, qua kich dong sé khién bé rat kho
thu giin va trdn an, din dén khoé ngi ciing nhv dn sé kém do bi
kich dong than kinh.

Vé vin dé ngu (S)

% Con cd ngit lién mach it nhit 6 tiéng vio ban dém - nhu
nhiing tré 4 thiang khdc - hay con vin con thic day dé
in dém?

% Budi sing con thiic diy liic may gio, kbi dé me can thiép
ngay, bay dé cho con ty choi trong citi?

% Con ngi gidc ngay cé t6t khong va ngi bao liu?

% Me cé dit con vao trong cii dé ngii ngay khong, bay cit dé

con mét v ngi git ¢ diu thi ngi?
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Nhiing ciu héi v€ ngu (S) nay giap xac dinh xem me co dé
con hoc cich ty vé vé va ty ru ngt, hay me phai c6 nhiém vu cho
con ngu, hay me chay theo con: con ngti lic nao thi nga... Hién
nhién la khi con khéng ty dwa minh vao gidc ngt dugc, s& co

nhiéu vin dé phat sinh.
Vé thoi gian cua ban (Y)
% Me c d trong trang thdi cing thing hon moi kbi khong?
S Me cé bi 6m khéng? C6 bi trim cim khéng?

¥ Ban cd nhin duoc sy gitip di ciia nguoi ban doi, gia dinb
va ban bé khong?

Thiét 14p nép sinh hoat khi cudc sdng ctia ban dang hén loan
doi hoi ¢ me diing khi va sy hy sinh. Me khong thé chim s6c mét
dwa tré néu nhu chinh me cling c6 cdm gidc c4n phai dugc chim
soc. Néu ban khong c6 ai giup, hiy tim ngusi hé trg. Cé nguoi
nao dé ¢ bén canh d€ ban dugc nghi ngoi mot chut la qua tuyée,
con néu khong chi cAn mét noi d€ ban tdm sy gidi bay ciling sé t6t

hon rit nhiéu viéc phii “chinh chién” mét minh.

KHONG CO GI BUGC GOI LA “PHEP MAU”

Co mot di€u cdn phai nha khi thyc hién nép sinh hoat [An dau
tién, d6 1a hiém khi c6 diéu ky diéu xdy ra chi sau mét dém, ma co
thé 1 ba ngay, mot tudn, thdm chi 1a hai tudn, nhung khéng bao
gid la ngay lap wic. Khi bdt ddu bat cit ché d6 sinh hoat méi nao
cho tré, & bt ¢t dd tudi nao, chic chdn cha me ciing sé vdp phai
su phin khing. Chung t6i da tu vdn cho rdt nhiéu cha me va biét

ring c6 moét s8¢ ngudi thuc sy ky vong phép mau sé xay ra.

C6 thé ban mudn con ban tudn thu nép sinh hoat E.A.SY,
nhung d€ lam dugc thé, ban cin bit tay vao thyc hién k& hoach.
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Ban la nguoi giam sdt va hudng dan, it nhét la cho t6i khi con ban
di vao nén nép. Ban co thé s¢ phai hy sinh mot diéu gi d6 trong
vai tudn - chdng han nhu thoi gian ctia ban, dic biét la khi con
ban chua bao gio thyc hién mét nép sinh hoat nao. Nhung nhiéu
cha me khong vugt qua duge di€u do, giéng nhu co me di khing
dinh véi chung t6i la c6 4y s& “lam b4t ctt viéc gi” d€ con chiu thyc
hi¢n E.A.S.Y, nhung ngay sau d6 lai chun buéc: “Em c6 phai &
nha hing ngay d€ dua con vao nép khéng?” Hay “Em 6 thé di ra
ngoai cing con va cho con ngt trén xe 6 t6? Em ma phai & nha dé
con theo nép sinh hoat, thi biét dén bao gid em méi dugc ra khoi

nha véi con co chi? Ciu em véi”.

Hay nhin xa tréng réng, ban thin mén! Mét khi con ban da
quen va thuc hi¢n thuin thuc véi nép sinh hoat E.A.S.Y, ban sé
khoéng con cdm théy th ting nita. Hay diéu chinh nhing nhu cdu
ctia minh cho phu hgp véi thei gian ctia con. Me ¢6 thé cho con
in & nha va thoi gian hoat dong ctia bé sé [a “du hi” cung me trén
xe, hodc me ¢6 thé cho bé dn va choi & nha, sau do bé c6 thé ngu
trén ghé 6t6 hoic xe ddy (du bé co nga ngin hon thusng ngay).
Tuy nhién néu bé qua quen vdi viéc ngh gat trén xe ddy hodc trong
ghé 6 t6, ma ci diing xe 1a con ddy, thi cha me nén cinh giic va

tranh cdc yéu t6 pha hoai théi quen ngt t6t ciia bé.

Ly twdng nhit khi ban dang tht thiét 14p nép sinh hoat lin
d4u tién cho con la ci hai vg chéng & nha trong vong 2 tuin, hoic
it nh4t 1a 1 tudn, d€ giup con lam quen v&i nép sinh hoat méi. Ban
cin phdi danh thoi gian d€ tao ra sy thay déi. Trong suét giai doan
gi6i thiéu ddu tién va quan trong nay, hiy xem xét d€ thoi gian
cho con dn, vin dong va ng xay ra trong mai trudng quen thude.
Hay nhé ring hai tudn khéng phai 1a ¢ phdn doi con lai ctia ban,
no sé troi qua nhanh hon khi con c6 nhip sinh hoat t6t. Con nita,
khi mai gisi thiéu E.A.S.Y cho bé¢, con c6 thé sé qudy, cau kinh

yeuvkindlevietnam.com



96 5 NUGI Con KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HoAT CHo BE YEU

va tham chi khoc nhiéu hon d€ hoc cach ty diéu chinh cho phu
hgp vé6i nhiing thay d6i. Nhiing ngay ddu sé dic biét kho khan vi
con di dugc “lap trinh” mot cich hoan toan khéc, va by gi ban
cin phdi x6a bé nhitng khuén miu cii. Nhung néu ban kién tri,
E.A.S.Y sé phét huy tic dung.

R4t may la & tuéi nay kha ning ghi nhé caa tré vin con rit
han ché. Neéu cha me kién tri véi cich méi nhu da ting lam véi
cach cii, thi cudi cling con ciing sé quen. Va sau vai ngay, hodc vai
tuidn thyc sy khé khin, moi chuyén t6t hon - bé khéng con in
udng thit thudng, khong con diy dém, khong con nhiing ngay

kho¢ chiu vi cha me khong hi€u con muén gi nia.

THIET LAP E.A.S.Y MUON MAT BAO LAU?

Chung t6i ludn khuyén cha me danh ra it nhdt 5 ngay dé€ gisi
thiéu nép sinh hoat E.A.S.Y. B8 hoidc me ¢6 thé danh ra mét tudn
néu c6 thé. Sau khi doc hét ban ké& hoach thiét 1ap lich trinh sinh
hoat E.A.S.Y, diing ngac nhién khi thiy chung t6i khuyén cha me
nén tudn tha thoi gian goi y mot cach nghiém tuc va chinh xac,
trong khi chung t6i vin thuong nhic di nhic lai ring cha me diing
nén lam no6 1é cho chiéc déng hé. Ving, chi duy nhit trong khuén
khé cta giai doan tai hudn luyén nay, cha me thyc sy phai dé y
gi¢ gidc va it linh hoat hon thuong l¢. Khi con da vao nhip, vao
nép thi viéc x¢ dich 30 phut sém muén sé khong thanh vin dé,
nhung hién tai khi méi bdt ddu cha me hay ¢6 ging tuin tht theo
lich trinh dugc goi y duéi day.

Thei gian udc lugng khi gioi thiéu E.A.S.Y muén dugc trinh
bay duési diy, mot s6 tré co thé cAn nhiéu hodc it thai gian hon:
% Tré4 -9 thdng: Day la giai doan tré phat tri€n vugt bic vé
moi mat. Hiu hét cic cha me déu cin 2 ngay quan sdtva 3
dén 7 ngay d€ lap trinh lai ngay va dém caa tré.
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% Tré 9 thing - 1 tudi: 2 ngdy quan sdt, 2 ngay gao thér khi
cha me ¢6 ging l4p trinh lai ¢4 ngay va dém cta g, 2 ngay
dé cam gidc: “Oi, thanh cong da dén réil”va dén ngay thit 5,
co thé ban sé cé cdm gidc nhu quay trd lai ngdy diu véi giai
doan phédn khdng. Hay c§ ging vigt qua, va dén cudi
tudn thi hai, ban sé dwgc gidi tho4t.

KE HOACH HANH DONG THIET LAP LICH TRINH SINH HOAT E.A.S.Y MUON

% Ngay 1 va ngay 2 - Ngay quan sit

Diing can thiép vao thai di€ém nay; hay danh ca hai ngay nay
chi quan sit théi. Hay dé€ y dén moi thit. Hay xem lai nhitng cdu
ho6i ma chang t6i da dic ra va of ging phan tich hdu qué caa viéc
khéng c6 nép sinh hoat. Hay viét lai nhing li do ban muén thay
déi va nhitng di€u cin nhé vé thoi gian cho con an, d¢ dai gidc
ngl ngay, thoi gian di nga buéi t6i, v.v..

Vao budi t6i ctia ngay 2, d€ chudn bi cho ngay 3, ban cdn phai
di ngt khi con ngt, va [am dung nhu viy trong nhiing ngay sau.
Ban cting cin dugc nghi ngoi d€ cé sic chién ddu trong vai ngay
t6i (hodc c6 thé 1a lau hon). Con tuyét voi hon ci [a néu ban ¢6
thé & nha trong giai doan l4p trinh nép sinh hoat cuing con thi ban

c6 thé thu gian va héi phuc trong nhiing gidc ngti ngay ctia con.
% Ngay 3 - Ngay khdi dong

Mot ngay chinh thic bit ddu w lac 7h sing. Néu con vin
dang ngu, hay danh thic con - ngay cd khi con thudng ngt t6i 9h.
Néu con déy lac 5h, 4p dung phuong phap khuyén khich ty ngu
phu hgp (ma cha me da lya chon it trudc) d€ dé con nga lai. Néu
trudc ddy con quen ddy sém, va dic bi¢t la khi con d4y sém ban
thudng bé& con ra va choi véi con thi gio day khi 4ap dung khuyén
khich ty ngti thém, chic chdn con s& phan khang. Co thé ban sé
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phéi 4p dung phuong phap giup con ty ngu lai trong vong mét
ti€ng hodc ldu hon thé, vi con kién quyét doi diy. Diing bé con
vao giudng ctia ban - day la mot sai ldm ma rdt nhi¢u 6ng bs ba

me di mic phai khi con ho thic d4y sém.

7h sang: Hay bé& con ra khéi ciii va cho con dn. Theo sau d6
sé la thoi gian hoat dong. Tré 4 thang tudi thuong chi c6 thé choi
dugce tir 1 tiéng rudi dén 2 tiéng; tré 6 thang tudi ¢ thé choi 2
tiéng; tré 9 thang tuéi choi tir 2 dén 3 tigng. Con ban s& & dau do
trong khodng nay. Mot s6 cha me cu khing khiang: “Con khong
thé thic lau dugc nhu thé”, va tdi vin thuong trd loi ring: hay
lam bat cd viéc gi ban c6 thé dé con thic - cho con ra ngoai choi,
n6i chuyén véi con, hay ké cd nhdy mua, hat ca, lam tro hay khua
chiéng ddnh tréng, mién la con khéng ngt git.

Thyc hién nép sinh hoat E.AAS.Y 4, bdt dau dit con xudng
vao gid nga thyc t€ cha con, gid st nhu vao luc 8h15" néu bé
hoc ty ngti bing phuong phap bé lén dit xudng, 8h20’ néu bé ty
ngi bing CIO c¢6 ki€m sodt hodc 8h30’ v6i cic bé ty ngl bing
No Cry... Néu may min con dé thich nghi, thi con ciing phai
mAt vai phl’lt dé€ thu gian dua minh vao gidc ngu, va sau do sé ngu
khoang 1 tiéng rudi dén 2 tiéng. Tuy nhién, hdu hét nhing em bé
chua tiung thyc hién mét nép sinh hoat nao s& phan déi viéc dat
xuéng di ngli ma khong co cic diéu kién “dic biét” nhu thuong lé
(ru, ti me, binh sia...), vi th€ ban s& phai 4p dung phuong phap
giup con ty ngi mét cich nhit quian d€ con co thé di vao gidc
ngti. Néu ban thyc sy quyét tdim va lam dang huéng din cta cac
phuong phédp, va phu hgp véi tinh khi cia me va bé, thi con sé bit
d4u ng. Thyc t¢ 1a mot s6 tré s&¢ mat nhi¢u thoi gian hon dé€ thu
gidn va nga (ban thin me Ha di danh mét tiéng dén mor tieng
ri6i d€ d6 ngh cic bé mai bit ddu thyc hién E.A.S.Y). Theoi gian
dd ngn nay chiém gin nhu toan bo thoi gian danh cho viéc ngi (S)
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ctia con. Nhung nhu mét ciu ngan ngit da noi: “Sau dém den méi
thdy mdt troi”, néu co sy kién nhin, quyét tim va niém tin thi

phuong phap nay s& c6 hiéu qua.

Thuong trong cic trudng hgp cha me méi ap dung huéng din
bé ty ngti, con thuong sé chi ngi khodng 30-45 phut (mic di ban
da danh gin nhu chitng d6 thei gian d€ gitp con ngd!). D trong
bét ctt truong hop nao, néu con thiic ddy sém hon so véi gic danh
cho gidc ngii ngay (1 tiéng rusi dén 2 tiéng), hiy quay lai va ti&p
tuc gitp bé ngn lai. Ban c6 thé nghi viéc nay that dién r6. Néu
con ngh dugc khoang 40 phut, ma bay gis d€ dé cho con ngp lai
c6 khi mét thém 40 phut nia, trong khi thsi gian danh cho gidc
ngl ngay chila 1 tiéng rusi dén 2 ti€ng, c6 nghia la ban sé phii dé
con 40 phut sau khi con d4y sém, chi dé€ cho con c6 thé ngii thém
dugc 10 phut hay sao. Thyc sy dién r6! KHONG! Hay tin toi di:
Viéc ban dang lam la thay déi nép sinh hoat cia con tic cach con
dn va cach con di ngu, va day chinh la cich dé lam dugc diéu do.
Ngay ca khi con chi vita méi ngtt duge 10 phut (sau khi ban mit
40 phut vit va day bé ngu lai!), hay ddnh thiic con day vao luc 11

gio - git dn cta con, d€ con khéng bi lech nép sinh hoat.

Sau khi ban cho con dn (11h), cho con choi va lai tiép tuc
cho con vao phong trong khoang tir 12h40’ - 12h55” tiy theo
phuong phap tu ngtt ma ban lya chon cho bé. Lin nay, c6 thé chi
mit khoang 10-20 phat d€ con ngti. Néu con ngt duéi 1 tiéng 15
phut, lai tiép tuc khuyén khich bé ty ngt lai cho dén gi¢ ctia bia
dn ti€p theo. Con néu con ngti lau hon, ban ditng quén danh thiic
con déy luc 3h dé€ bé an.

Mot ngay nhu thé nay dusng nhu kiét stic véi ci ban va con.
Vi thé bé c6 thé€ rit mét mai vao budi chiéu. Sau khi con di idn va

van dong, hiy d€ y dén nhitng tin hiéu budn ngi. Néu con ngép,
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hiy cho con ngti mét gidc ngi ngin khodng 45 phut trong tdm
tit 5 dén Gh. Néu con khong ngli ngdn ma van ¢6 thé choi vui vé,
hay cho con di ngi vao gidc dém luc 6h hodc 6h30’ thay vi 7h.
Néu con tinh d4y luc 9h t6i, diing cho con ra ngoai, me lai ap
dung phuong phap ty ngii cho dén khi con ngt lai. Cho con dn
mot bita “4n trong mo” - me cho dn khi con dang ngt say trong
khoang tir 10 dén 11h - néu thdy cdn thiét va néu thdy bia dn ban
ngay ctia bé khéng bi dnh hudng (in it hon, khong doi, khong
muén in) do c6 bita in trong mo nay. (Hay nhin vdo ghi chép cia
ban vé lugng in, ban thin mén. Khong cd mot quy chudin nao vé viéc
bé cin dn bao nhiéu va dn bao nhiéu bita ma hiy nhin vao thdi dj va
sy hap tdc ciia bé & tiing bita dn. Diing ép bé dn ban nhé, ép dn khong
nhiing lam bé sg hii méi khi biia dn dén ma con lam gidm nhu ciu
ting luong dinh duing bé thu nhdp vao moi ngay. Co ai thich dugc
doa hay tra tin diu!).

Vé dém, nhiéu kha ning la con sé thiic ddy vao lac 1 hoic
2h sdng. Lac nay thay vi cho con in, ban ti€p tuc gitp bé ti ngt
lai. Ban c6 thé phii lién tuc bé lén dit xudng hodc CIO, hay hd
trg phuong phap “ty ngti khong ti€ng khoc” trong vong 1,5 tiéng
déng hé chi d€ con co thé ngt dugc ti€p 3 tiéng lién mach. Tham
chi, ban c6 thé sé phai lam nhu vy c& dém, cho tdn dén 7h sing -
thoi di€ém budc sang ngay 4.

% Ngay 4: Ngay gidi thiéu tiép dién

Ngay ci khi con vin con dang ngt luc 7h séng va ban di kiét
stic, hay ct danh thiic con day.

Ban cin phdi thyc hién nép sinh hoat giéng nhu ngay 3,
nhung hém nay thoi gian ty ngh ctia bé s& ngin hon truse. Hodc
con ciing c6 thé ngt lau hon. Muc tiéu nham t6i la méi gidc ngn
ngay dai 1 tiéng rudi dén 2 tiéng. Nhung ban c6 thé ty dénh gid
va diéu chinh. Néu con di ngu dugc 1 tiéng 15 phut va cé vé
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vui vé khi thic ddy thi hiy d€ con d4y. Ngugc lai, n€u con méi chi
ngu dugc 1 ti€ng, thi t6t hon hét la ban nén bé lén dit xuéng cho
con ngu lai vi hdu hét tré déu sé nhanh chong di thyt [ui mot khi
chung di quen véi gidc ngli qua ngin. Diing quén cho con ngt

mot gidc ngdn vao luc Sh chiéu néu thdy con mét mdi qud.

Ngay 3 - ngay S: Ngay phdn khdng. Bé sé¢ khoc nhiéu hon rit
nhi€u, va ban cdm thdy moi thi nhv dang roi vao bé tic, thit bai,
va trai tim ngudi me twdng ching nhu mudén tan vé. Hay hiéu
rang sy phan khang nay 1a ty nhién va tdt yéu ctia moi sy thay déi,
hay doc lai tinh trang cta bé truée khi thuc hién E.A.S.Y va li do
tai sao ban cdn thay déi d¢€ 14y dong luc, va quan trong nhét: hay
kién tri thyc hién lai trinh ty ctia 7gdy I ban nhe.

% Ngay 5 - Ngay on dinh

Pén ngay thi nim, hin ban sé cim thiy thodi mai hon. Co
thé ban van phai hé trg con ty ngt (b€ lén dit xudng, t ngn
khong nusc mdy; CIO c6 ki€ém sodt) mét chut, nhung chic sé
khong nhiéu. Véi tré 6 thing tudi, gisi thieu E.A.S.Y phai mit
téng cong 7 ngay gébm: 2 ngiy quan sit va 5 ngay danh cho qua
trinh thay déi. Véi tré 9 thiang tubi, c6 thé sé phai mét 2 tudn (do
la truong hop t¢ nhit ma t6i gip) vi wé da qud quen voi nép sinh
hoat cii, nén khi ban ¢ ging thay d&i con theo nép sinh hoat mdi,
cac bé l6n sé kho bdo hon so véi tré nhoé.

Tré ngai 16n nhit cho qud trinh thi¢c lap E.A.S.Y la cha me
cdm thdy so hii va lo ngai tuéng chiing nhu nhitng ngay khing
khiép do s& kéo dai dén vo tan. Sau khi danh tron 4 ngay d€ thay
d6i nép sinh hoat ctia bé S, me V thuc sy phin khéi va kinh ngac,
vi gio ddy me c6 thé thu gidn an tron bita t6i bén ban doi ma
khong lo chay cuéng lén véi bita dn gidc ngt cta con: “Em khing
thé tin dugc la cd thé' thanh cong nhanh dén thé!”. Va toi turd 161 me 'V,
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nhu t6i da trd 161 v6 van cic bd me khac cung hoan cinh: “Em
thanh cong nhanh béi em kién nhdn, quyét tim va bén bi véi nép
sinh hoat mdi”. Nhung t6i ciing khéng quén cinh bdo véi me V
la cac bé (dic biét 1a céc bé trai - theo mot nghién ctu vé gidi cho
biét cdc bé trai thinh ngtt hon cdc bé gai) c6 thé tiép tuc sinh hoat
tét trong mot vai tudn, nhung sau do lai “di thyr lui”: bé lai day
dém va lai ngtt ngay cuc ngin. Khi con “di thut lui” nhu vay, nhiéu
cha me nghi ring chién lugc thyc hién E.A.S.Y da dé bé, pha sin,
con khéng hgp... nhung thyc t€ la cha me cang cin phdi kién tri
va bén bi hon trong moi hoan cidnh. Néu cha me khéng may gip
phai sy phin khang nhu v4y, hay nh¢ dén phuong phap ty ngt
da lya chon. It nh4t luc nay con di trii nghiém phuong phip ty
ngt trudc d6 va da cé thoi gian thyc hanh n6 thuin thuc trong
vai tudn réi, néu cha me nhit quéan thi con sé chidp nhén va ci gia

dinh quay vé nép sinh hoat vén c6 nhanh hon rit nhiéu.

Nép sinh hoat la chia khod cho hdu hét moi vin dé. Vi the
chung toi sé con nhic di nhic lai nhiéu v¢ tdim quan trong cta
E.A.S.Y trong su6t cudn sach nay. Chang t6i danh nhiéu cong stic
va thoi gian d€ nhdn manh vao nép sinh hoat, bsi chung t6i hiéu
ring: thi€u trinh ty 6 chuc va thi€u nhit quan la ciac nguyén nhin
chinh dn dén moi vin dé phuc tap trong nuoi day con tré. N6i thé
khéng c6 nghia 1a mot bé c6 nép sinh hoat t6t thi khong gip cic
vin dé vé€ an, ngt hay hanh vi. Tuy nhién khi cha me c6 k& hoach
hanh déng r6 rang va c6 trinh ty t6 chic nép sinh hoat trong ngay

thi viéc tim va stia cac vdn d€ phdt sinh s¢ dé dang hon rit nhiéu.

Khuyén khich bé tu ngh

Sau 8 tudn tudi, con di l6n va ciing di ddn quen vSi moi
tridng bén ngoai, néu con chua biét ty ngu thi déy la lac thudn
lgi nhét d€ gisi thiéu va khuyén khich con w ngu.
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Méc tubi con sém nay la lac tuyét voi nhat d€ bic ddu khuyén
khich ty ngti. B&i du bé chua thyc sy nhé duge nhiéu ciing nhu
viéc nhan biét chu ki sinh hoc chwa nhanh chong nhu & cac laa
tudi sau nhung chu ki sinh hoat cta bé da ddn dinh hinh va dé
dang di vio 8n dinh nhanh hon rit nhiéu so véi nhing chu ki
chao d4o va ndo loan cta giai doan mdi sinh. Mot dic diém quan
trong nita 1a luc nay cic théi quen ngtt phu thudc caa bé chua
hinh thanh qué l4u, chva bam siu géc ré vao thoi quen sinh hoat
nén viéc thay déi va 4p dung nhing nép sinh hoat khoa hoc sé dé
dang, nhanh chong va t6n it cong siic, mé hoi va nuée mie hon.

Cac phuong phdp hudng din ty ngti phu hop véi chu ki sinh
hoat E.A.S.Y 4:

% Vi cac bé tir 8 tudn dén 4 thing va vin con st dung quén,
viéc ap dung 4S va 55 hé trg giup con ty ngt luc nay vin
con phat huy tic dung. Lac nay nut chd trude khi can
thiép ldn dau va thyc hién 5S véi bé la 10 phut.

% Cac phuong phip ty ngt khéng nudec mit & lua tudi sém
(8-12 tudn) cho thdy co6 hiéu qud, tuy nhién sau 12 tudn,
do bé bi¢t nhi¢u hon va ky ning lay thanh thuc thi viéc
dat con xuéng khi con thiic cang c6 it co héi thanh cong.

% Cic phuong phép ty ngd manh hon, kém nhiéu nuéc mic
CO THE dugc ap dung véi cac bé vao E.A.S.Y 4, dic biét
cdc bé sau 4 thang, voi diéu kién me va nguoi chim soc bé
doc ky tai liéu va thodi mai tAm ly, cung quyét tim thyc
hi¢n phuong phap. Vi cac bé dusi 12 tudn, phuong phap
khoc c6 kiém sodt, méc chd ngdn (3-5-7 phuat) c6 thé duge
ap dung va cho thdy hiéu qua t6t.

Nhung du thé nao di ching nita, cac b6 me thin mén: Hay doc

thitky phuong phap twngi trongcudn Nuéicon khong phdilacuioc
chién 2: Quyén 3: Bé tungit, chame thi thii caa bd sich, cang nhu
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lén ké hoach thuc hién 5-7 ngay (xem thiét lap E.A.S.Y muén,
phan trén) trwde khi thye sy bat tay vao 4p dung véi bé.

Phién todi nho nhé: Bui khéng tap trung

Con ngdm num, bu vai miéng r8i nha ra, quay ngang quay
ngtia, xong lai quay d4u tré lai chi d€ bu thém 2-3 miéng, nghe
ti€ng ché stia meo kéu, hay anh chi dén gin choi, con lai quay
ra hong. Tiép tuc, con lai quay ddu lai d€ mut thém vai nhip, lai
quay ra xem ti vi. Bdng nhién, bita sta ctia bé trd thanh mot cudc
vat 16n gifta me va con, va tr6 thanh thit thach to lén vé sy kién
nhin ctia me!

Viéc bu khong tap trung la hién tugng cuc ki phd bién va rit
tg nhién & tré 2-6 thang tudi, nhung dinh cao ctia sy xao nhing
nay la & méc 4-5 thang.

Viéc mit tdp trung nay din dén bé khong in dung, du bia
va bita bu kéo dai lé the rit phién todi cho me va gia dinh. Thém
nita, khi sia vé, con khong them ngam khién sia bin tung to¢.
Hay nhiing luc me cho bé bu nai cong cdng va con cit quay ngang
quay ngtra, ]am me tr& thanh dién vién “biéu dién ngh¢ thuat”
moén trung bay nguc cho cic khan gid bt dic di xung quanh.

Tuy nhién, me cin hi€u la viéc xao nhiang nay la rdt tg nhién:
bé c6 khd ning nhin xa hon, ling nghe t6t hon, gidc quan phit
trién manh. D6 la d4u hieu bée DANG LON LEN va dang tiép
nhan, hoc, hi€u v€ moéi truong xung quanh. Day la luc be hoc do
cdc me 3, bé hoc v€ mau sic, vé€ khuon mit than quen (bé bdr ddu
bi¢t la), hoc nghe 4m thanh va nhin dugc chuyén dong, nhiing
khé ning ma giai doan trudc bé khong lam duge. Cic nghién ciu
cho théy, bé so sinh chi c6 thé nhin trong khodng 25cm trudc mit
ma thoi, do d6 ngti phong sing hay t6i ciing khéng 4nh huéng gi.

Khoéng gian tdim nhin cta bé phat trién nhanh chéng, dén 6 tuin,
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bé co thé nhin xa cd mét va néu khong dé€ phong ngi t6i vao ban

ngay, bé s& rit kho vao gidc ngt!

Neéu me di theo E.A.S.Y, giai doan nay me van gdp kho khin
béi bé phat trién y thic, nhung s& d cyc hon bai bé c6 nhu ciu
tit bén trong: bé doi. Do do6, me ¢6 co hdi cao hon d€ hoan thanh
bita in trong hoa binh. Sau méc 6 thang, bé dn hiéu qué hon, sita
me ra déu hon, nim va binh to hon, bé c6 thé chi cin ti 5-10
phut 12 hoan thanh bia dn, va bé ciing hoc dugc ky ning “vira dn
vita hong” ma khong d€ minh bi déi.

Khoing 8-10 thing, dinh cao 1 9 thing, bé trii qua mor giai
doan biéng bu: nursing strike. Ddc biét khi bé bo t6t, co thé ding
men va tap di la lac bé phit trién k§ ning vin ddng va quén nhu
cdu dn. Nhiéu me twdng nhdm day la luc con cdn an dim nhiéu
hon va bé bua. Sai 14m!!! Day chi la mét giai doan phért trién ty
nhién khi¢n bé rdt mit tdp trung va d& bi kich thich. Giai doan
nay sé qua va bé sé& bu trd lai. Rét hi€m c6 cic truong hop bé ty
cai sita dudi 12 thang!

ME CO THE LAM GI?

1. Loi khuyén t8i wu danh cho cac me la 4p dung E.A.S.Y:
Cho bé in ngay khi ngti ddy, trong phong t8i va yén tinh.

2. Khi nha c6 2 dua tré, khi yén tinh 1a khong thé, me c6 thé

dung white noise d€ xo4 ti€ng 6n giy mdt tap trung.

3. M6t dung cy hiu hiéu khic ma cic me trén thé gisi tin
diing d6 la do/khin choang cho bu. Bing chiéc khin choang,
me han ché tdm nhin cta bé khoi the gisi bén ngoai. Bé chi thdy
nguc me va nhitng gi & phia trong 4o choang, 4o c6 do mé dé bé
nhin thdy mit me, cdm thdy an tdim khi in. Cic me phuong Tay

thich 4o choang nay - néu ho khong cé 4o cho bu chuyén dung,
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vi khi bé mit tip trung, bé quay ngang quay ngita hay khi bé in
xong nhd ti, 40 ctu me khéi sy ngugng ngung vi phai lam dién
vién trung bay nguc bat dic di noi cong cong. Nhiéu me cho bu
binh thi ho kéo khin va cho bu nhu me cho bu tryc ti€p. C6 me
thi cho bé ndm xe ddy, phti chin méng d€ giam anh sing va kich

thich khi con bu.
4. Mét cach ntta duge Tracy Hogg khuyén dung, do la khi &

nha, me phtt mét chiéc khin/hay chinh chiéc 40 choang cho bu
lén vai phia bén nguc me cho con bu. Bé sé chim chd nhin vao
hinh anh, mau sic va it nhat bé s& duy tri tdm nhin dugc moér luc
lau hon so voi chiéc 40 mét mau chan d6m ctia me. Me ¢6 thé thay
déi nhiéu khin, thuc chit diy ciing 1a cach bé ti€p nhan vé mau

sdc va anh sdng, mot cich hoc rit riéng ctia bé.

93

Diéu quan trong trong va cdn thiét nhdt déi véi con ldc nay
chinh la su’ kién nhan cta me. Me can cé su thdu hiéu va
théng cdm rdng con dang I6n, cling nhu tin tudng rdng giai
doan nay roi cling sé qua dé tir dé khéng ép con dn, khéng
tao can tré tam ly, thé chdt va dc cém véi viéc dn uéng.

Hay dé con duoc I6n va duoc mé réng tdm nhin.

Cai ti dém
TAI SAO PHAI CAITI DEM?

Nhiing tran tré bin khoan thudng nhat ctia moi 6ng bé - ba
me hdu hét roi vao viéc cin do dong dém lugng thiic dn con in
vao ngudi hon 1a nhing yéu t6 khac: sy linh hoat, phét trién tri
tué, chit lugng va thoi lugng gide nga. Chinh vi thé viéc cit/cai ti
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dém trd thanh 4m dnh va sg hai véi nhi€u gia dinh. S hii thuong
gap nhit 1a sy sut gidm trong tdng khéi lugng thic in; mic du
néu khong cit in dém, nhi¢u bé khong c6 nhu cdu dn ban ngay
va viéc an udng tré nén thu dong thong qua dut thia hay ép budc!

Hay nhin vin dé theo mét hudng khac, cic me thin mén a.

Viéc cidt dn dém cho nhiéu bé thyc sy la mét yéu 6 rit cin
thi¢t d€ con c6 cdm giac doi va c6 nhu cdu dn vao ban ngay. Nén
nhé, nhu ciu 4n cia mét em bé trong mét ngay hdu nhu 1a khong
thay déi, néu bé dugc in nhi€u vé€ dém thi bé s& gidm nhu cdu dn
vao ban ngay, khong cam thdy doi va khong co nhu cdu manh liée
vé€ in. Cong hudng vé6i dn ubng thiéu tip trung do dic diém lia
tudi din dén viéc cic bita 4n vao ban ngay cang tré nén kho khin,
vat 16n va kém hi¢u qué.

An dém khi con thyc su khong c6 nhu cdu, hodc khi kha ning
th€ chit ctia con co thé tich lay da ning lugng ngt qua dém la
nguyén nhin chinh d€ vong ludn quin in vit - nga ngin khong
thodt ra dugc. Do d6, dn dém nhiéu, dn ngay kém hi¢u qua c6 thé
kéo theo hé luy ngt ngay ngin, dém day nhi€u lan va thdm chi ci
an va nga déu yéu kém. Luc nay cha me mdi cin dit cho minh
cAu héi lén: con dn uéng khoéng ra bita, va ngtt khéng tron gidc thi

con l6n 1én bing cdi gi?

MOT SO LUU Y KHI THUC HIEN VIEC CAI TI DEM CHO BE

% D€ nhiém vu cai ti dém dugc thuan lgi, cha, me hoic
nhing ngudi chim séc khac trong gia dinh cin ban bac véi
nhau d€ théng nhit vi sao cin cai ti dém, cai ti dém co lgi
gi cho bé cung gia dinh va lén k& hoach cai ti dém phu hop
voi hoan cinh gia dinh, ciing nhu phin cong ai la nguoi
phu trich dé danh bé trong thoi gian bé thiic day doi ti va

nhiing cong viéc can lam dé€ dat dugc muc tiéu dé ra.
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% Viéc cai ti dém sé sudn sé hon rit nhi€u néu bé biét cich
ty ngi. Néu bé chua biét cich ty ngt, thi it nhit ban cin
gitip bé c6 thé ngt ma khéng cdn dén ti me hodc ti binh.
Néu dén gio di ngt, bé vin phai mat va me hay murt ti
binh méi c6 thé chim vao gidc ngt, thi khi cai ti dém, bé sé
khéc rat nhiéu, va trin troc khé ngg, tham chi c6 thé tinh
d4y ludn ma khong thé ngu lai.

% Du bé c6 hi€u hay khong, hay thong bao vé k& hoach cai
ti dém cta ban voi bé. Co thé nhic di nhic lai mét cau
tin hiéu, d€ khi bé quiy khoc vi khong duge bu, ngusi dé
danh bé noi cau tin hiéu do lén cho bé biét ring giv nay la
gid ngt khong phai la gio bu. Vi du nhu “Con ngi di nké,
gio chia phdi la gio b, t{ nita me sé cho con bii” hoic “Con
ngil di nhé, sing mai kbi con ddy me sé cho con bii”. ..

% D6i voi cac bé bu binh, b, me hodc ngudi chim soc déu
c6 thé thuyc hién viéc trdn an bé khi cai ti dém. Tuy nhién,
v6i cac bé bu me, cach t6t nhit la d€ b6 hoidc 6ng ba dbé
danh bé¢, con me di sang phong khac d€ bé khong ngui
thdy mui sita. Me van ti€p tuc tranh sang phong khac sau
khi bé cai ti dém duge 1 tudn r6i mdi v€ lai phong, hoic
nim cach xa con cho dén khi bé hoan toan thodi mai ngu
tron dém ma khoéng cin bu.

% Néu me budc phai & trong phong cta bé thi vin nén dé
ngudi khiac dé danh bé, con me trainh & moét noi xa, va
mdc thém do nguc cung miéng lot thim sia d€ gidm baot
“cdm db&”.

¥ D6i voi ngusi lam nhiém vy trén an bé khi cai ti dém, cin
ghi nho ring khong dugc bat den, khong giy tiéng 6n,
khong tro chuyén véi beé, khong nyng niu bé qud nhiéu.
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T&t nhit la yén ling vé cho bé hodc cho bé ngidm ti gia,
hodc chi noi cdu tin hiéu r6i im ling, kin ddo quan st xem
bé c6 bi nguy hi€ém gi khong, néu khong thi khong nén
[én ti€ng va ki¢n tri v6 hodc st dung phuong phdp khoc co
ki€m sodt néu bé di dugc tip ty ngh bing phuong phéap
nay. Néu bé da bi¢t bo va bo lung tung, yén ling bé& bé tré
lai, dit tay lén nguoi bé dé giit bé nim yén, va dé€ bé cam
thdy an tim, nhung khong lén ti€éng hoic chi néi ciu noi

tin hiéu cho bé hiéu r6i im ling.

CAC CACH CAITI BDEM

Cich 1: Tri hoan cit ba

Doi trigng dp dung: Ca bé ti me tryc ti€p va bé ti binh.

Vit hé trg (néu cin thiét): Ti gia.

Cdch lam: Thyc hién ngay tif it bu d4u tién ctia dém. Khi dén
git, hodc khi thay bé co ddu hiéu doi bu, me chua cho bé bu véi,
ma tri hoin bing cich cho bé dung ti gid, cho bé mut tay, hodc v6
cho bé ngu tiép. Sau khi tri hoidn khodng 20-30 phut, me mai cho
b¢ bu, lam nhu the & tdt ca cac cit bu ti€p theo. Ban ngay van cho
bu theo nép sinh hoat binh thuong cta bé.

Mai dém, me lai ting thoi gian tri hoan lén 15-20 phut cho
1 ci. Tuc la:

Dém diu tién: cit 1 - tri hodn 20-30 phut. Céc cit sau tiép tuc
tri hodn theo thai gian nhu trén.

Dém thy hai: cit 1 - tri hodn 35-50 phut. Cac cit sau tiép tuc
tri hodn theo theoi gian nhu trén.

Dém thw ba: ¢ 1 - trl hodn 50-70 phut. Céc cit sau ti€p tuc
tri hoan theo thoi gian nhu trén.
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Pém thu tu: ¢t 1 - tri hodn 70-90 phuat. Céc cit sau tiép tuc

tri hoin theo thoi gian nhu trén.

Dém tht nim: cit 1 - tri hodan 90-120 phuat. Cic ci sau tiép

tuc tri hoan theo thai gian nhu trén.

Nhu véy, sau khoang 4-5 dém thi ban c6 thé gop dugc 3 cit an

dém chi con 2 ci hoidc 2 cit in dém chi con 1 ci.

Tiép tuc ti€n hanh tri hodn ¢ bu trong ciac dém tiép theo, cho

dén khi saing ddy bé méi doi ba la muc tiéu di hoan thanh.

Luu y:

% D6i voi cic beé bu binh, khi ban gidm s6 lan bu trong 1
dém cia bé xudng dugc chi con 1 ci/dém, thi ngoai cach
tri hoan thoi gian bu cho dén khi bé khong con doi bu
dém ntra, me co thé€ 4p dung mot cich nhanh hon do la
giam lugng stta trong binh. Méi dém, me gidm 20-30ml/
sita trong binh, gidm din didn cho dén khi bé chi con bu
khodng 30ml sita/dém. Dén luc nay ban dung lai khodng
2 ngay, néu thdy bé chi bu c6 30ml sita ma vin ngt tiép
dugc thi lai cit ti€p, cho dén khi bé khong con doi dn dém
nta la me di thanh cong.

% Néu me co tinh thdn thép thi c6 thé ting thoi lugng tri
hoin c@ bu 1én, vi du thay vi chi tri hoin 20-30 phut, ban
c6 thé tri hoidn 40-60 phut/ci, thei gian tri hoidn cang
dugc dai, thi sé cang cai ti dém dugc nhanh, du co thé me
sé phéi chiu nghe bé khéc nhiéu hon.

% Bé co thé van khoc khi cai ti dém theo cich nay, nhung
khoc khong quyét liét 1dm va me cdn chdp nhin ring bé co
thé ngt trdn troc va hoi thi€u ngi trong thoi gian cai dém.

Cach 2: Cit dan tiing ci

Dai tgng dp dung: Ca bé ti me tryc ti€p va bé ti binh.
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Vit ho tro (néu cin thié): Ti gia.

Cdch lam: Cit ct mudn nhdt trong dém. Sau khi cit dugc cit

nay, thi chuyén sang ¢ mudn thi hai trong dém.

Gid st cit bu muén nhit trong dém cua be 1a luc 5h sang, thi
lan cit cit ddu tién sé bit ddu cit tir ci nay. Khi bé o e day doi bu,
ban co thé cho bé dung ti gia, hoidc vé vé d€ be ngu lai.

Ban ciing c6 thé két hgp cich tri hoan cit bu d€ cit cii cho be,
bing cach luc 5h khi bé doi bu, ban tri hoan 20-30 phut r6i méi
cho bé bu, thoi gian ting lén theo trng dém, cho dén khi thoi
gian bé doi bu trung véi thoi gian bé day va bu ci ddu tien cta
ngay mdi. Vi cich lam nay thi thoi gian cit tdt cd cdc cit dém lau
hon, va s& c6 mét khoang thoi gian rit it cho bé bu cit d4u tién
ctia ban ngay, do khoang cach giia cit bu cuéi cung ctia dém va cit
bu d4u tién cta ngay qud gin nhau.

Céc ngay ti€p theo, me ti€p tuc cho ti gid, vé hodc tri hoin ci
bu khi bé¢ doi bu vao cit cuéi cung ctia dém. Kién tri dé bé cho
dén khi bé c6 thé ngi yén ma khong doi b vao cit dé nita. Vay
la lan cit cit tha nhit d3 hoan thanh, me bit ddu tién hanh lan cit
ci thit hai: luc nay, me lai tiép tyc cit ci muédn thy hai trong dém
theo cich da lam & l4n cit cit d4u tién va vin tiép tuc kién tri dé
bé cho dén khi bé quen vdi viéc ngli qua cit d6 ma khéng cin in.
Tiép tuc lam nhu viy cho dén khi bé cit dugc bu dém hoan toan
la me di cai ti d¢ém thanh cong.

* Luu y:

Vi cac bé bu binh, me c6 thé€ cit cit bing cich gidm d4n s6
lugng sita trong binh cta ci bu d6. Méi dém, me gidm 20-30ml/
sita trong binh, gidm ddn ddn cho dén khi bé chi con bu khoang
30ml sita/dém. Dén luc nay ban ding lai khodng 2 ngay, néu thiy
bé chi bu c6 30ml sita ma vin ngt ti€p dugc thi lai cit tiép, cho
dén khi bé khong con doi 4n dém nia la me da thanh cong.
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Ngodi cdch cdt cit cudi cing cita dém trong lin cdt cit ddu tién,
me ciing cd thé cit cil theo kiéy cit cit I8 hojc chin, cdch ndy c6 thé dp
dung cho bé bii me truc tiép va bii nhiéu hon 3 lin/dém.

Céch 3: Cit hét tat ca cdc cir

Déi tugng dp dung: Ca bé ti me tryc ti€p va bé ti binh.

Vit ho trg (néu cdn thiét): Ti gid.

Cédch lam: Ban khong cho bé bu vao ban dém nita, khi bé doi
bu, ban cho bé dung ti gia, v6, hodc ru bé.

Nhiing ngay d4u tién khi cit hét cac cit, bé sé khoc rat nhiéu
va trin troc ca dém, néu bé ddy sém hon so véi gio ddy binh
thudng thi cho bé dn ngay tit luc déy. Vi cach lam nay, bé s& khoc
nhiéu, d& déi hon, ngi dugc it hon nhung thai gian cai ti dém sé
dugc rut ngin di rdt nhiéu.

Cich 4: Cho bé uéng nudc. (Khong khuyén khich ip
dung. Khong diing cho bé duéi 6 thing tuoi).

Déi tugng dp dung: Bé ti binh.

Vit hé trg: Nudéc.

Cdch lam: Thay vi cho bé bu sita, me cho bé bu nuée. Cich
lam nay dugc mét s6 me 4p dung va co dat dugc thanh cong, tuy
nhién, khéng phéi bé nao cling chiu thay sita bing nudc. Ngoai
ra, khi 4p dung cich nay rdt c6 nguy co bé tt quen bu sita dém
thanh quen bu nuéc dém, va uéng nudc ban dém cang uéng cang
khat, két qui bé cang diy nhiéu va cang doi udng nudc nhiéu,
buéi sing bé no nudc nén ciing bu sita khéng hiéu qua.

Do céch cai ti dém nay hai nhiéu hon lgi, nén chung t6i
khéng khuyén cha me 4p dung dé€ cai ti dém cho bé, ma nén cho

bé cai sita tryc tiép luon.
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Duidi ddy la nhitng vi du vé dnh hidng cia dn dém va viéc cdt dn

dém dén nhip sinh hoat cia bé va cd gia dinh. C6 cdt dn dém cho bé
hay khong, lic nay su lya chon la 6 phia cha me.

“V&i bé thir hai nha minh, con duoc cai siia d@ém cho con khi 8 tudn
tudi. Trudc dé em dn theo E.A.S.Y 3 cdch 3 gio dn mét binh va dém
an 2 lan, cdc lan déu dan 120ml sia.

Dén 7 tudn, ban ngay em cd nhin thdy stia la quay dau. Con dn tor
sdng dén 4h chiéu bira nao ciing chi 40-60ml va hodn toan khéng
thdy déi. Con rdt qudy va ngu khéng tét. Catnap - ngu ngdy ngdn
khang khiép. Bém thi con lai déy 3-4 Idn, va ldn nao cing dn hét
120ml, mdc du trudc do con da ting nga duoc 8h khéng day dn,
va c6 dém con chi dan 1 lan duy nhdt!!!!! Nhung khi chuyén sang
giai doan ndy, con biéng an ban ngay va chuyén vé an nhiéu vao
ban d@ém.

yeukindlevietnam.com



114 ¢ NUSI CoN KHONG PHAILA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HOAT cHo BE YEU

La mét ba me rat sg viéc ép con dn, nén minh khéng bao gic ép
con bt ban ngay nhung nguoc lai, minh quyét dinh giam dn dém
dé con diéu chinh va chuyén dich nhu cdu saa.

Emily biét tu ngu tir khi mdéi sinh nhung khi cat an dém thi con
khéc khiang khiép. Ci 2 gid ddy khéc hang tiéng méi ngi lai. Ngay
dé nha minh vé nha ngoai chai, cli dé€ canh giudng nén nhing
dém cat an dém, me va con thic chong dém, 6ng ba sdng hém sau
cho vai bai ca ra tran.

Dém ddu em khéc chimng 4-5 Idn. Ngdy thi nhdt em dn van kém:
40-80ml/binh. Van ngu ngay rat ngan va khéng lién tuc - catnap.

Dém tiép theo la 2 lan con tinh ddy va khéc rdt Iau. Ngay thu 2 me
khéng nhiing cat dn dém va khéng cho dn theo ci*ma con chdem
déi mai cho bu, va nhan thdy khodng cdch cdc lan con daéi cdch
nhau gdn 4 gid. Va cling chi 80-120mi/binh. Me thuc hién chuyén
giao chi cho ngt 3 nap, tdng thoi gian thidc xdp xi 2 gic, budc dém
cho E.A.S.Y 4. Nhiing ngay dy ca me va con mét nhoai!

Dém thi 3 em khdc 5 1dan nhung rdt ngdn. Ngay thua 3 em tré vé
phong @b dn hét 120ml can ddy mai binh, cdc bia cdch nhau 4 gid.
Me bat dau tdng thém lugng sda vao binh, méi binh dn hét me lai
tang thém 30ml nia, em én & muc 160ml. Van catnap nhung thuc
hién kéo dai gidc ngay thanh céng: con cé tinh ddy sém nhung tu
ngu lai duoc ma khéng can me can thiép.

Sau dé dém em van ddy nhung khéng cdn én em van cé thé nga

lai, chi cdu kinh doéi chut. Ngay da hét capnap: khéng con hién
tuong tinh giira gidc é a nira.

Mét tudn sau cdt dn dém, em ngd tron ven gidc dém 13 tiéng! Va
lugng dn ban ngay la 4-5 binh, méi binh 160-200mi!

Hai tudn sau cdt dn dém, catnap bién mdt va em én dinh phong dé
4 binh 250ml cdch nhau 4 gid. Khéng con dn dém!

Vé luong sira: Tir muc 7 binh 40-120ml/binh sang 4 binh 250ml/
binh, lugng sta con dn trong ngdy tdng dét bién. Bé dn ngdy 4 bia
rdt nhan va tién cho viéc di choi.
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V€ ngu: Gidc ngu dém tron ven 13 gi& khéng ngdt quéng. Va gidic
ngu ngay tét han lén.

Va tu do, em khéng bao gic dn dém tir sau méc 8 tudn @é nira. Pén
gid' khi em 4 tuéi, em van & qudn quén ngt cla cé nhd, c6 thé ngu
lién mach tir6h t6i hém truéce dén 7h sdng hom sau.

Nhin lai véi bé dau nha minh, Alexis thuéc loai hién tinh, dn méi
lan 160ml cdch 4 gio nhung rdt ngdc ngodi dén tdn 6 thdng. Vi la
con ddu nén minh khéng biét a@é cho nghi én dém sém. Bén tdn 6
thdng Alexis van dn mét bira dém. Dén mét hém di tiéc dém khuya
vGi mét nhom cdc me ngudi Phdp va khi duoc nghe minh than thé:
vé phdi cho dn dém xong méi ngu, cdc chi méi néi: “O Phdp chtng
toi, cdc me bdo nhau 4 thdng la bé dém duoc réi” luc dé minh vé
mdi bt dau tu'tin doc - tim hiéu va lap phuong dn bé dn dém.

Vi ban A rdt dé nén chi mdt 1 dém khéc Iéc vi khéng duoc cho dn,
sau do la khéng day doi an dém nira. Va cing ta dé, ban ngay con
an dugc 4 binh véi lugng tdng lén 250ml, ngon o. Hét hdn doan
ngdc ngodi.

Nén doi khi vdi cdc bé nhém tinh cdch thién than - angel baby -
nhu Alexis thi néu thiéu cu huych chéc moi thu sé khéng chuyén
bién, khéng qud té nhung khéng tét lén duoc.”

Chia sé cia me Hachun Lyonnet

“Em doc nhing dong nay cda chi méi thdy chdng bé nao dé nhu
em nghi, vi cdc “théng s6” ciia Emily nha chi qud siéu (vé luong
dn, thoi diém chuyén E.A.S.Y..), vdn biét la tay ting bé khdc nhau
nhung nhiéu khi bi dp luc sao con minh khé dao tao. Sau khi doc
nhang diéu nay réi thi thdy con em cang thudc dang ngoan: Ban
nha em cdt dn dém khi khodng 4 thdng, luc @6 khéng thuc hién
CIO dugc vi & nha ngoai. Luc nay con nga dém gidc ngdn lai va
khéng én dinh. Héi ddu em mdy méc dp dung cdc phuong phdp
trong sdch, vi du PUPD thi bé lén khéng qud 1 phut, vi thé bé lén
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ddt xudng lién tuc... cudi cung con van khéc va van khéng ngu
duoc; hodc em tinh con ddy dém 2 lan nén thay vi dém khuya ddy
cho dn 2 lén em cho con dn mét bda dn trong mao ldc gan 11h,
nhung két quad vdn dady thém 2 lan... Vé sau, c6 hém em ngu quén
khéng cho dn va dé ké thi thdy ngu dén gdn 4h sdng. Tur d6 con
ddy sém thi em ciing khéng cho én nita, ma bong réi ru ngu duoc
em ddt vo cii. C&r nhu vdy gdng dugc dén 6h la em sung suéng vi
ca dém ban dy khéng dn. Lam nhu vy dén 1 tudn thi yén tam cat
hén én dém.

Tir khi cdt dn dém me @& hdn ra, chur ca ngdy quan mét minh hai
déng chi réi ma dém ctr ddy cho ban én thi cé chilai tinh nga chay
di theo thdt khéng 6n. Em vdn cdm thdy cdt an dém la mét quyét
dinh dang dan!”

Chia sé ctia me Thay (Pa Nang)

Em cdt dn dém cho con ltic bé tron 5 thdng, khi dé con & méc gdn
7kg. Luc trudc con dn 2 bdia dn dém. Khi thuc hién cat dan dn dém,
luc bé day lan dau thay vi cho con dn d@ém nhu thudng Ié thi em
diing ti gia két hop vé thi thdy con c6 thé ngt Iai dugc. Chinh vi thé
ma em tri hoan duoc bia dn dém dau tién nay muén lai 1 gio 30
phut, tiy hém, thé la em gép duoc 2 bira Gn dém thanh 1.

Sau dé, véi 1 biia trong dém duy nhdt nay, cit hdng @ém em giam
luong sita trong binh di 30ml cho d@én khi chi con 30ml ma con van
ngu tiép duoc. Puoc 3 dém, con chi bu 30ml sia thi em quyét dinh
cdt triét dé: Khi con tinh véao gi& dn nhu cd thi me ding ti gia két
hop véi vé @é gitp con ngu lai. Ca qud trinh cdt dn dém tur tir kéo
dai hon 2 tudn va rdt it tiéng khéc.

Sau dd thi me con ngli ngon hon, lugng dn ban ngay cling tdng
lén duoc dén 200ml/binh (con dn theo E.A.S.Y 4 va dém thém moét
bia clusterfeed - dn thém - trudc khi nga). Ban ngay tuy bé van con
ngu ngdn nhung cang ngdy cang it dan. C6 diéu me nhan thdy la
lugng dn ban ngay cda bé khéng tdang Ién ngay sau khi cdt an dém
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ma tdng rdt tir tlr va cdn cé thoi gian. Hai me con tur d@é dugc ngu
thdng gidc dé me con dilam ma con ciing khdng nging phdt trién.

Chia sé cia BdcsiD. T. T. Trang
(Bénh vién Bach Mai - Ha Néi)

“Lan ddu em biét dén y dinh cat dn dém la khi con dugc 5 tudn:
ltic nay trong vong 24h/ngay con dn 8 bia, 5 bira ngay va 3 bia
dém. Bén mét hém con nhdét dinh khéng an, dén gié an la la 16i,
nhé ra khéc om ct téi, bira sau van thé. Em lo qud cho di khdm Bdc
si Collin, ngudi Phdp. Bdc dy bao con em bj dn qud nhiéu bira va
déng thai ddn nén gién cit lam sao dé ngay dn 5 bira, hodc téi da
la 6 bira théi! Tét nhdt nén cdt én dém hai baa sau Oh. Thé la vé em
gidm lugng dn & binh suét 1 tudn lién, dang la con dn ngay tdng
Ién that. Bén khi con 30ml/binh, em nhdn cho chi, chi béo “CAT BI
EM!” thé la vé em bd lubn. Sudt mét tudn lién, ban dy qudy khéc
vat va, dém thi day luc 2h d@oi an nhu moi khi, khéng duoc an nén
khoc, dé méai méi ngd, nga ti lai khdc, em véi chéng vat vo thay
nhau dé vi & chung véi 6ng ba. Ban ngay thi ngu ngdn. Em bdt luc
qud danh nhdn cho chi, chi bdo Ién E.A.S.Y 4 va tiép tuc cat, an no
mdi ngu dai dugc. Em lam theo, va mdt thém 3 hém nira la moi
chuyén én ddn. Thé la mdt tron 1 tudn dé con giam dn dém va sau
dé mdt 10 ngdy dé cdt én dém + gian bia lén E.A.S.Y 4. Sau dé, con
vao wonder week nén hai I6n xén, chinh thic khi duoc 8 tudn thi
con sinh hoat theo E.A.S.Y 4 (du chua thuc duoc 2 gié va bi catnap
do thiéu thoi gian thic (WT). Con catnap va thuc thiéu thoi gian
cho dén hét 11 tudn nhung da dn theo ci 4 gio, nén em van coi dé
la E.A.S.Y 4). Vé dn dém, con chi 1 ba dn trong mo (DF) ltic 23h, an
tot va ngu dém tét lam. Tong két lai thi con dudng én uéng cda bé
nha em sau dé lai buéc thém mét dinh cao mdi: tir tudn 8-14 dn 5
bda, trung binh 1 ngay la 650-700ml, tir 14 tudn cdt con 4 bia thi
800-900ml, duong nhién nhiing ngay dau cta giai doan ARA con
dn chua tdng nhung sau doé quen vdi lich mdi thi lugng an cua con
thuc su tdng dét bién va cling ngu tot hon rdt nhiéu”

Tam su' cua me T.N.H. Trang (Ha Néi)
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“14 tudn Coca bdt dau cdt dn dém va thuc su'thi em cdt dn dém rdt
nhan luén. Em chon cdch gidn cd td ti cho con. Méi @ém c¢6 gdng
kéo dai thai gian cho dn 30 phut dén 1 tiéng. Cu tri hodn gid an
dén lic chdp 2 bira thanh 1. Chi 3 @ém la ban dy bé dn dém hoan
toan, lugng stra dn ban ngay cling chdt lugng hon, luc dé 800ml/
ngay con bdy gid la 850-900mli/ngay. Nhung mét thdi gian, ban dy
day doi an rdt sém, tu 4h dén 5h sdng. Em cho ban dy ti nuéc va
tinh hinh duoc cai thién. Cé hém 8h30 ban md&i binh minh nén em
quyét dinh cir 7h sdng la khua con ddy. Tir khi cat an dém, me nhan,
con ngoan, va luong sita dn duoc ciing tdng lén ddng ké. Vao ky
wonder week ban Iudi dn, ngay dn it thi dém em van cho dn du
lugng ban con thiéu, va lai vui vé cho dén khi wonder week qua di,
dém laingd 1 mach. Cam on 3 tdc gid nhiéu lam, nho ¢ cuén sdch
cta cdc chi ma con em tir khé ngd, nhe cédn va phdi ndm khoa so

sinh nlra thdng dau ddi tré nén dn ngon nga tét.”

Tam su'me Loan Loan (Ha Néi)

“Em cat an dém khi con 10 tudn vi dn ngay kém qud, c6 60ml/lan.
Trém via ban dy ciing hop tdc, me chi mdt 2 d@ém con ddy doi én la
me bé lén db cho ngdm ti gia. Dan ddn bé ciing tdang luong én ban
ngay tu 60ml/lan lén 150ml. Gid 22 tuan thi lugng én thi thodng
Ién duoc 220ml/lan trudce khi di nga dém, cdc bira con lai van dam
chan 150ml/ lan. Bugc cdi cat an dém ngay chia 4 cir con duoc ng
du qua dém ma me nhan, tién cho sinh hoat gia dinh, du van c¢é

haoi buén la lugng dn ctia con khéng tdng ddng ké”

Tam su' cua me L.N. Ha (Thanh Héa)

> 2

Catnap - Khi giac ngi ngay trd nén qua ngan

Vi cac em bé duge theo E.A.S.Y ngay it ddu thi cic gidc

ng ngay cuc ngin thudng xudt hién khi bé 6 méc 6 tudn, ciing la
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méc bé cin thay déi lich sinh hoat 14n d4u tién tir E.A.S.Y 3 sang
E.A.S.Y 3,5.

Gidc ngl ngay ngin hodc dém d4y nhiéu l4n 1a tin hiéu r6
nhit ctia sy thi€u phu hop va tuong thich gitta nép sinh hoat véi
sy phat trién tinh thédn, thé chit cing nhu lda tudi cia bé. Mot em
bé 6 tuin tudi c6 khi ning nhan biét nhiéu hon, kha ning tich tri
ning lugng t6t hon va ky ning diéu chinh véi méi trudng lau hon
so v6i em bé méi tron 1 tudn tudi, khi dé néu chi dé€ bé thic mot
khoang thei gian thic qua ngin nhu & E.A.S.Y 3 (45-60 phut)
thi cic me sé thdy con vin ngti dugc nhung s& khong chuyén tiép
gidc ngu sau chu ki ngtt REM d4u tién. Nhi¢u bé¢ tinh day sau 20
phut, 30 phut (phd bién) hodc 45 phut.

Thaoi di€ém chuyén dich E.A.S.Y thyc t& 1a thsi di€ém me cAn
kéo dai thoi gian thiic cho bé, dé€ bé dugce thiic 1au hon da d€ dam
bdo moér gidc ngt ngay co chit lugng. Vi thoi gian thic dai hon
nhung thai gian ngt khong déi 1a 1,5-2 gid, do d6 khodng cich
gitia cdc bita an ting lén twong wng vai sy ting lén cha thoi gian
thitc: Khi thoi gian thic la 1,5 gio thi tuong @ng E.A.S.Y 3,5, con
khi thoi gian thic 1a 2 gio thi tuong tng véi E.A.S.Y 4.

Theo nhiing quan sat it rdt nhiéu trusng hop dugc tu vin,
CATNAP - gidc ngt ngay qud ngin xudt hién thuong do céc

nguyén nhan sau:

% Thai gian thiic qud ngin, con khong da mét: Khi bé lon
lén thi theoi gian thitc cang ngay cang dai ra. Theo quan sit,
mdi tudn con lon |én twong dng véi khd ning thic lau thém
5-10 phut trong méi chu ki E.A.S.Y, vi the bé 8 tuin néu
chi thic thoi gian qud ngdn, chua da mée va trung hgp voi
viéc roi vao tudn cdu kinh thi hién tugng ngti cuc ngin la

rit phé bién. Luc nay me cdn cht dong ting thai gian thic
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cho con tit 1,5 gio (theo E.AS.Y 3,5) lén 2 gis (theo
E.A.S.Y 4). Viéc gidn thoi gian cdn tién hanh ti tu, tri
hoin gio di ngli cho bé méi ngay mét it cho dén khi bé sin
sang thuc lau hon.

% Thei gian thiic qua dai, con bi qua mét: Truong hgp nay
thudng xdy ra rai ric véi cic bé theo E.A.S.Y do bi dua
ra khoéi moi truong sinh hoat thong thuong. Nguoc lai
v6i truong hgp trén, voi cac bé bi thic qua lau hodc méi
trudng ngu khong dim bédo ciing c6 thé dan dén ngii qua
ngin. Hién tugng nay thudng gip khi me khong dé y dén
thai gian thic cho con va dé con bi qua gidc mdi cho ngu,
hodc khi bé di du lich cung gia dinh, méi trudng khong
quen thudc lam bé kho ngti hon, cung véi viéc khi chuyén
gidc gitta cac chu ki, nhiéu bé dugc ngdi xe ddy hay gh¢
6 to s& giat minh tinh gidc. Cach xt li cho truong hgp nay
[a viec lam diu lai tdic dong moi trusng la, cit ngin thoi
gian thic, pha khin t6i lén xe ddy néu bé di du lich va lén
ké& hoach d€ beé it bi di chuyén khi dén gi¢ ngu. Dai khi,
trong cdc trudng hgp di du lich, nhiéu gia dinh danh chip
nhan cinh bé ngt cyc ngin d€ khong lam hong chuyén di.

% Khodng cich giira cic bita an chwa hop li: Diy la truong
hgp cic bé quen in cic bia in qui gdn nhau, nhu mot
phan xa c6 diéu kién chi cich mot khodng thoi gian ngin
la lai muén &n, va méi ldn dn rét it, 4n khéng no hay con
goi la dn vit. Hién tugng nay thuong gip & cic bé khong
theo E.A.S.Y, hodc du me cho bé thitc 2 gio nhung lai vin
cho dn cich 3 gio mét l4n, do do6 bé chi ngt 1 gis la day va
doi dn. Cach xt li cho truong hgp nay la khi bé ddy sém
hon 2 gig, thay vi cho bé an ngay, hay giup bé ngt lai da va
gidn t6i da thai gian gitta 2 bia an cho gin dén méc 4 gio.
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% Giai doan phét trién tinh thdn (wonder weeks): Day
[a nhiing giai doan ma ndo b bé nhin ban t¢ bao nhanh
chong, bé hoc nhiing ki ning co ban nhit ctia dong var,
nhiing ki ning ct dong - vin dong bin ning: liy, ngoi,
trudn. Viéc hoc nay dién ra trong giai doan ngu vo thiic
ctia bé, do d6 cha me quan sat sé thdy ring ngay ca khi ngt
con vin hoc cich liy, truon. Va chinh viéc “hoc tip” vo
thic nay lai khién bé trin troc nhiéu, doi khi bé o ¢, truon
bo, tuy vay bé khong ddy hin, c6 di€éu me hi€u nhdm va
can thiép s6m, din dén bé bi lam phién. Coé nhing ldn
khéac bé thyc sy thic ddy do nhiing giai doan ngt REM
qua manh liét va lam bé tinh gidc. R4t ti€c, voi nhiing giai
doan nay thi khéng c6 cach khic phuc: Day la qui luic
phat trién ty nhién ctia bé, nén cha me hoc ciach chdp nhan
va kién tri cho thoi gian nay qua di. Hay c8 ging di sat vei
E.ASY 4 déng thoi thuc hién nhit quan trinh ty di nga
nhiéu nh4t co thé, it nhit khi nhing di€u khac thay déi
nhung cha me vin 6n dinh thi con s& ty tin va c6 ché dya

dé ty diéu chinh phu hgp theo.

% Bé chua biét tw ngii: D6i voi nhitng bé van cin sy ho trg
tii ti me hay bé ru d€ dua minh vao gidc ngu, hay tuéng
tugng khi con chuyén gidc sau mdi 20 phut, con mé mit,
cua minh va chgt nhan ra minh khong 6 ti “gay mé”, hay
khong con ndm trong vong tay me ru nita, con sé& nhu thé
nao? D€ con ngt lai duge, con cdn nhing diéu kién nhu
trudc: ti, hay vong tay me ru. Con sé khéc va cho nhiing
diéu kién do quay lai, va duong nhién c6 cdm gidc minh
dang bi & noi xa la va khong quen thudc, “minh méi nhim
mit lai c6 mét teo ma da thdy moi chuyén thay déi thé nay
r8i!”. Ngugce lai, véi mot em beé khi budc vao gide ngt biét

minh dang nim trén giudng ctia chinh minh, ciing chiéc
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g6i nay, van ngon tay nay minh mut thi khi chuyén giic,
con m& mit va thdy moi thi vin nhu véy, y nguyén nhu
luc trude, con ty tin va c6 thé trdn troc mot chut, nhung
khéng la lam va khong bi séc, con sé ty ngt lai va hoan

thanh mét chu ki ngti binh thuéng ctia minh.

% Khi nép sinh hoat khéng con phui hgp véi lva tudi, bé
bi ngu thiéu thoi gian trong méi nap va me 4p dung
cho con “ngti bu” dan dén hién tugng s6 lwgng nap cia
bé qué nhiéu va khéng phi hop véi d6 tudi. Mét vi du
di€n hinh la em bé theo E.A.S.Y 4, thiic dugc du 2 gio va
me ddt em bé ngii. Va vi mét li do nao do bé ngti rdt ngin,
tinh day sau 45 phut va “con tinh nhu sdo0”, “khéng c6
vé muon ngu ti€p”. Sai l4m lac nay ctia me 1a cho con ra
va hoan toan béi r6i vi con khong doi thi khong biét nén
cho con an hay khéng, va tinh thoi gian thiic nhu thé nao.
Dén khoang thoi gian ti€p theo, con tiép tuc lai thiic 2 gis
va ngli ngin 30 phuat, va ngay kéo dai nhu thé, s6 lugng
cdc gidc ngay lén dén 4-5 gidc. Va day chinh la nguyén
nhdn tri tré va kho chita nhét ctia viéc ngi ngin: con lien
tuc dugc ngit bu nhitng gidc ngti kém chét lugng (mot gidc
ngt dusi 45 phut khéng c6 y nghia nghi ngoi, va duong
nhién 4 gidc nga 30 phut khéng mang tinh chit phuc héi
nhu mdt gide ngh chit lugng dai 2 tigng). Mot vong luin
quin cta ngi vir, dn kém chit lugng, va bé mét nhoai, réi
tinh trang ddy dém ké¢o theo ngt dém kém chat lugng lai
hinh thanh. Luac nay bé cin mot ca huych - mét yéu 16 noi
tai v€ nhu cdu ngt tt bén trong, vi thé, me hiy cho con
thi€u nga mét chut va chs con diéu chinh, d€ c6 thé bie
ddu quay lai ngti ngay t6t. Viéc nay dugc thuc hién tuong
tw nhu cach Tracy Hogg 4p dung thiét lap E.A.S.Y [4n d4u
voi cic bé chua bao gio biét dén nhip sinh hoat E.A.S.Y.
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CU HUYCH TU BEN NGOAI: CHUA NGU NGAY QUA NGAN

Néu da theo E.A.S.Y nhung me cam thdy minh & b& vuc cua
thdt bai do con ngu ngdn cé ngay, méi gidc chi 30-45 phut,
va ctr 1 gio 30 phut con doi ngu mét lan. Me tiép tuc cho con
ngu bu va con tiép tuc ngd kém chdt lugng... thi meo nhé nay
c6 thé danh cho ban:

Hay doc ky lai lich sinh hoat cda E.A.S.Y phtu hop véi lia
tudi cua bé, néu bé trong khodng tur 8-24 tudn co thé bé sé
theo E.A.S.Y 4, mdt khdc véi cdc bé biét tu ngti va ndm trong
khodng 19 tudn tré lén, me c6 thé can nhdc dp dung thdng
qua E.A.S.Y 2-3-4 (Xem phdn sau). Meo cu huych véi nhu cau
ngu duoc thuc hién y hét nhu viéc thiét Igp E.A.S.Y ldn dau
cho bé chua bao gid sinh hoat theo mét nép sinh hoat ndo,
tuy nhién néu con ban da biét nhing trinh tu va tha tuc di
ngu thi thoi gian dat dugc thanh céng sé nhanh chéng va dé
dang hon.

Hay gia strdé tudi bé dang phti hop véi E.A.S.Y 4 va lich sinh hoat
ctia bé bat dau ngay mdi lic 7h (néu con ban ddy sém hon, hdy
diéu chinh céng trir thoi gian cho phti hop).

Khung E.A.S.Y tha nhdt:

7h: Con day va con dugc cho dn no, néu con khéng dn no, me c6
thé can nhdc lam déng thoi cd viéc cdt én dém. Sau khi dn, héy
vé sinh cd nhan cho bé va thuc hién cdc hoat dong ctia ngay.
Ban sé gitr con thidc bang moi gid dén 8h50’ sdng, ké ca dém
truéc con khéng ngu tét, hdy nghi dén muc tiéu ldu dai, gid
bé thirc dé cé nhiéu dém ngd ngon hon sau nay.

8h50’: Ban thuc hién trinh tu di nga cho bé, va cho con vao
giuang. Muc tiéu la bé tu ngu & méc 9h.
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Con catnap! Gia stir @ méc 9h30’ con day, thay vi ban cho con
ra khéi giuong, hay dp dung phuong phdp khuyén khich tu
ngt (PUPD, CIO, CIO c6 kiém sodt, No Cry) dé bé ngd lai. Bé
sé lam viéc nay cho dén tdn 11h. C6 thé bé sé ngu lai hodic
khéng: khéng sao cd, hdy huéng dén muc tiéu I6n hon trudc
madit la khoi goi nhu cdu nghi ngoi Igi sdc tir bé.

Ban tiép tuc chuyén sang khung E.A.S.Y thit hai cua ngay:

11h: Dt con méi chop mdt ngu lai dugc, ban hdy cho con day
va cho con dn. Ban cho con é@n trong bong téi cua méi trudng
ngu néu thdy con cé thé dn tdp trung hon.

Tiép tuc gitr con thic bdng moi gid dén 12h50’ thi lam thd tuc
di ngu cho con, muc tiéu dé con ngit 8 méc 13h. Nhiéu bé ngui
ngdn gidc truéc va khéng ngu Igi dugc, diéu nay déng nghia
VvGi viéc con sé phdi thiic dai hon 2 gio, tham chi hon 3 gio.
Dady chinh la ct huych thiéu dé con c6 thé diéu chinh néi tai
dé ngu dai ra. Puong nhién viéc ngu dai ra nay cé thé khéng
dién ra ngay ma cdn c6 thdi gian (3-5 ngdy), nhung hay kién

tri cdc me thdn mén a.

Hay gitr con ngu dén 15h, di c6 phdi lam cdc bién phdp kéo
dai gidc.

Ban tiép tuc chuyén sang khung E.A.S.Y thir ba cda ngay:

15h: Ban cho con day. An trong phong téi ctia méi trudng ngu
néu me thdy con dan tdp trung hon.

Me sé giir con thic dén 16h50° va lam tha tuc cho con di ngu
ltc17h. Gidc ngu nay rdt ngdn va doéi khi khéng thanh céng.
Day la mdu chét caa vdn dé: Cho bé thiic du thoi gian trudc
gidc thir ba va thoi gian thifc trudc gidc nga dém.
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Néu bé ngu, hdy cho bé ngu 30 phut. Néu bé khéng ngd, sau
20 phut thirngd gidc nay khéng thanh cdng, me c6 thé cho bé
ra va choi thém 1 gio 30 phut.

30 phut truéc thoi gian nga dém la lic me thuc hién thu tuc di
ngu dém: tdm - bu - thay qudn do - doc truyén va gdn két tinh
cam gia dinh. Me ddt con di ngt luc 19h hodc 19h15:

Sau méc nay, néu con ¢6 ddy, me dp dung cdc phuong phdp
khuyén khich tu ngu giup con ngu Iai thay vi dua con ra méi
truong bén ngoai. Nén nhd, truéc day bé theo chu ki EA.S.Y 3
méi ngay bé co 4 gidc, vi thé do c6 thoi quen nén nhiéu bé
hiéu lam rdng gidc ngu dém chi la gidc ngt tha 4 cta ngay
nhu trudc kia. Va chinh cha me can la nguoi dua tin hiéu cho
con rdng gi® ngu dém da dén: Bdng cdch khéng giao tiép va
khéng dua bé ra ngoadi khién tao ra thém mét khodng thoi
gian thuc THUA sau khi da ddt con ngt dém. Diém ndy hét
st’c quan trong dé con hiéu tin hiéu ngt dém, khéng day gao
khéc vi tuéng nham la con dang thuc hién mét gidc ngu ngay
nhu cii va ddy cling la nén tdng dé chira chiing ngu ngdn vao
ban ngay. Thai diém chuyén giao nay rdt khé khdn, chung téi
ciing da tung trdi qua va chung téi hiéu cém xuc ctia cha me
lic nay, hdy yén tam va cho con thdi gian @é thich nghi va
diéu chinh. Moi chuyén sé qua va sé theo huéng tot dep hon.

Bé c6 thé duoc én dém mét baa luc 11h dém néu me thdy can
thiét va sdng hém sau bé dn tét.

Pém gan sdng: Pdy cing la mét thoi khdc mong manh va
nhay cdm do Iic ndy cdc chu ki REM day dic nén bé c6 thé
tran troc va khé ngu hon. Nhiéu bé day Iic 4h sdng va gao
khoc, nhiéu bé co thé mudn hon la lic 5h. Da lam gi di chdng
nia, cha me hay dp dung phuong phdp khuyén khich con tu
ngu lai ma KHONG CAN AN. Béi an lic nay sé tao thanh mét
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khung E.A.S.Y s6m hon, dan dén gid bat dau ngay méi cua
con truéc 5h sdng va gidc ngti ngay thi nhdt qud sém (trudc
7h sdng). Nén cho dn ltic nay sau dé cho con ngu lai thi gidc
ngu lai nay sé duoc tinh la gidc ngay, tdch khai gio nga dém,
do d6 sé lam THUA ra mét chu ki E.A.S.Y, lam con mét hon va
6 thé dua dén hdu qud con mudn bdt ddu nga dém tir 4-5h
chiéu - la qud sém - va la nguyén nhdn cua chiung ddy sém
mai ma khéng khdc phuc duoc. M6t nguyén nhan khdc la khi
cho con an luc nay, 7h sdng khi muén con dn bira ddu ngay thi
do cdc bia dn gan nhau, con sé an khéng hiéu qud & E1 dan
dén dn vdt va ngu vdt cua cd ngay tiép dé. Vi thé, trong trudng
hop con ddy sém, hdy kién nhan cho dén it nhdt 6h sdng mai
cho con dn va bdt déu ngay méi: Giit con thic tr @6 dén sém
nhat 8h sdng méi cho ngta gidc ngay thd nhét va hay ghi
chép ngay mdi nay theo chu ki nga 6am-6pm chi khéng phai
7am-7pm nhu chu ki mdu. Biéu chinh gi& ngu cdc gidc ngay
dém phu hop cho con, dén khi con c6 thé ngu tét hon vao ngay
va dém dé c6 thé diéu chinh vé lich mau (néu cha me thdy can -
nhiéu em bé sinh hoat rdt tét & chu ki tu' nhién 6am-6pm).

Hdy nhé bé theo E.A.S.Y 4 khéng ngli qud 3 gidc méi ngay va
khong nén cho bé ngu bu qud 2 gid/gidc vao ban ngay, trdnh
hién tugng ngu ngay ddnh cdp thoi luogng gidc ngt dém.

TRUONG HGP DAC BIET: CO NHUNG EM BE CATNAP LA HIEN TUONG
BAM SINH

Trich la thu ctia mét ba me giri cho chung toi:

“Chi 0i, vy la con em da dupc gin 6 thdng va me dang
chudn bi di lam rdi. Em bdt diu rén con theo nép sinh
hoat EA.S.Y va ty ngi tw lic bé méi duoc 2 tudn,
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sau bao nhiéu khd khin tudng nhu bé cudc, em chua mot
ldn ddm ty tin bdo cdo két qud thinh cong véi chi. Thuc
st bé nha em sinh hoat khong 6n dinh, cé kbi vai ngay rdt
On, em dinh khoe thanh qud thi tit nhién bé lai gié chiing,
me lai tiu nghiu. Bé nha em cd thé i thugc dang catnap
bam sinh, ngi ngay ngdn kink khing luon, cho dén tin
bay gic vin phap phir. C8 nhitng hém bé ngi ngon nhung
cé hom vin catnap va khdc gio nhing vin khong ngi lai.
Dic biét viéc gian cit kéo dai thoi gian thiic cho bé rdt
khd, méi ldn chuyén E.A.S.Y phdi mdt gin nhu c thing
mdi 6n duoc.

Nhung nhin lai cd mot ching duwong dai, tuy khong thinh
cong mj mdn nhu cdc me khdc nhung nhing gi cd dvgc
hém nay em cing cam thdy bing long ldm r6i, con sink
hoat rdt cd nén nép, dén giv la ngi khong phdi bé dm, ru
hoi gi, phin l6n la tu ngii doi kbi cin ti gid hé tro rit nhe
nhdng, dn gon ging biia nio ra bia dé 160-190mli/lin,
ngay 4 ldn, riéng cit cudi trubc khi ngi dém dn 280ml.
Con choi ngoan, di ngi gidc dém rdt dé: ci tit den bit
nhac lullaby la ngi, tww 7h30 mot mach dén 6h-7h sing
hom sau ma khong cin dgy in dém.

Tuy bdy gio bé van chua hét hin catnap, cé ngay khong
catnap ti ndo nhing hdu nhy ngay ndo cing it nhdt 1
nap bi nhung mién bé. vin ngoan, vui vé khéng qudy
khdc nén em chdp nhin va bing long chi a, nhu thé la
t0t ldm rdi.

Gig em sip di lam lai cing cam thdy an tdm phin nao
khi dé con ¢ nha vii ba noi, mién sao ba tudn thi lich
sinh hoat cho bé la 6n.

By giv lai tiép tuc la khodng thii gian bit ddu thi: thich
mdi: dn dgm BLW, hy vong con sé hgp tdc tét...”
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Gian thai gian an va tang lugng siia cho bé

Nhu cic me c6 thé thiy, tit E.A.S.Y 3 sang E.A.S.Y 3,5 dén
E.A.S.Y 4 thi s6 bita 4n trong vong 24 ti€ng ctia bé cang ngay cang
giam. Tu in 6-8 bita/ngay 6 E.AS.Y 3 sé gidm xuéng con 4-5
bita/ngay & E.A.S.Y 4. Diéu nay ciing dong nghia véi lugng sita
céc bé bu dugc & mdi l4n in ting lén. Tham chi nhiéu bé & mdc 8
tudn tudi da c6 thé in hiéu qua dén mic thoi lugng bu ngdn hon
va lugng 4n ting gip 2-2,5 ldn so vai luc bé méi 1-2 tudn.

Mét trong nhiing tiéu chi quan trong nhit ctia chting t6i 12 su
két ndi nhu ciu dinh dudng thyc sy ctia bé va dép ing hiéu qud
nh4t cho con: vi thé¢ dut con 4n it bita hon nhung méi bita in la
mdt ni€m vui va lugng sita béo/sita sau bé mut dugc nhiéu hon la
su khing dinh l6n nhét cho chit lugng bita dn ctia bé.

Nén nhd, t8ng lugng sita ctia bé dn 8 14n ma méi lan chi 60ml
sé rit khdc véi viée 4n 4 14n méi 1an 160ml. Chua ké thai d6 caa cac
bé sé rit khic khi dugc me hiéu cim gidc doi va dép tng phit hop:
Con sé thich 4n hon rit nhiéu va me sé khong bao gio phai ép.

Vi cac bé bu binh, méi 2-3 tudn hodc méi mdt mdc thay déi
E.A.S.Y, ching t8i khuyén cdc me ting t6c d6 num binh mét ldn.
Duong nhién khi thay déi, bé sé chodng ngop va co thé khéng
quen, hiy thi 1 14n méi ngay, vao bia in it quan trong nhdt (bita
thit 2 ctia ngay) cho dén khi bé quen dédn thi ting lén 2-3-4 ldn/
ngay dung num ti t6c dé chay nhanh hon.

Vi cac bé bu binh, mét luu y nita 1a méi khi con dn hét mot
binh, do 1a tin hiéu con cé th€ in thém. Nhiéu cha me¢ thuong
hoi: “O, thé em cdit di mdy binh cia con thi em cho thém vao bao
nhiéu?”, va ching téi thudng tra 16i ring hay dé€ con quyét dinh.
Maéi khi con dn can binh, nhiing ngay ti€p theo tdi lai cho thém
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30ml vao binh ctia con. Cho dén khi con dn thita 10ml trong
binh, d¢ la cach con néi véi t6i ring con an da da. Bsi khi chung
ta cdn do dong dém, trudc E.A.S.Y con in 8 binh 90ml thi gio
con in 4 binh 180ml va ép con ngay tit ngay ti€p sau phai in
hét 1a mét ap luc cyc lon va rdt khong cdn thiét véi bé. Va trong
nhiéu truong hop d€ ty nhién, chinh em bé dé cé thé in hét
250-300ml/ldn co. Nhu vay c6 phai chinh ching ta di ty tao gisi
han qué thdp cho con, phéi khéng nao? Hay quan sit, ling nghe
nhung hay dé€ con la nguoi quyét dinh ring con dn nhu thé nao va

in bao nhiéu cdc me nhé.

Vi cac me cho con ti tryc tiép, ditng lo cdc me a, co thé con
ngudi la bd méy ki diéu va co thé me sé diéu chinh theo t6c d6 va
lic mut ctia con, do dé sita sé vé nhanh va nhiéu hon. Mién con

vui vé va hanh phuc, thi do¢ [a tin hiéu t6t nhat chi ra con d4 4n no.

Giam va cai cdc dung cu ho trg ngu ciia bé so sinh

O méc 3-4 thang 1a luc bé da dan quen véi cdc nhip sinh hoat
va néu cic beé di dugce khuyén khich ty ngi tit nhé thi lac nay bé
c6 thé hi€u cac tin hiéu va thudn thuc trong viéc ty dva minh vao
gidc ngu.

Thoi diém 6 E.A.S.Y 4, cic bé cing linh dong va di chuyén
t6t hon, do doé cong cu quin sé khong khong con phu hgp véi
mat s6 bé, hay viéc roi ti gid co thé lam gidn doan gifc ngt va giy
phién todi. Néu roi vao nhiing tinh trang nay, cha me c6 thé quan
sat d€ gidm va cai cac dung cy hé trg ngti cia em bé so sinh. Bai
em bé¢ di lon!

D€ cai nhiing cong cu hé trg nhu quén va ti gid, cha me cdn lam
tr tif d€ khoéng tao thanh cu s6c véi bé. Hay thi véi 1 gidc trong
ngay, gidc nao bé dé ngt nhit thi cha me quin 16ng cho bé, hoic
quin 1 tay, hodc quén bo hdn 2 tay ra ngoai. Néu bé vin ngt dugc,
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cha me c6 thé thi bd hin quin vao hom sau, va thay vao do ding
tai ngt. Day 1a giai doan chuyén giao nén c6 thé c6 nhing ngay bé
chiu tai ngti nhung c6 hém bé sé khéng. Hay c6 nhiing hom bé co
thé dugc quan 1dng va khi ngt bi tung hét quin nhung con van c6
thé ngi hét gidc, va co nhitng hom con sé cdn sy hd trg ctia cha me.
Hay ap dung NUT CHO. Chs 10 phut, néu con khong vugt qua
dugc, hiy vao va quin lai cho con. Trong truéng hop cai quan dian
dén bé ngl ngay qud ngdn, la mdt trong nhiing tin hiéu bé chua
sin sang, cha me c6 thé cin nhic quéin lai cho bé va cho doi thoi
diém bé sin sang hon d€ cai. Sdn ph4m an toan thay th¢ cho quan
la tui ngt. Nén nhd, tré dudi 6 thang tudi khéng nén dung chan,
trit chin dang lugi. Hay cho bé khoang thoi gian dé thich nghi vei
diéu kién mdai: 1-2 tuan.

Vi ti gid cling vay, mdi khi roi ti gia, cha me c6 thé sit dung
nut che 10 phur trude khi dit lai cho con. Thei gian nay la co héi
khuyén khich bé xoay x& va ty ngt lai ma khong can ti gid hodc
bé sé tim thdy ngén tay cia chinh minh va khéng cin cha me dut
lai ti gid méi l4n naa.

Cai tiéng 6n tring thi rdt don gidn: Cha me chi cdn vin nho
am lugng ctia tiéng 6n tring & méi gidc nghi cho dén khi ti€ng 6n

qua nho thi tit hdn.

Choi tu lap

Khic véi & E.A.S.Y 3 khi thoi gian thic caa bé rdt ngin chi
da cho con in, vé sinh va mét chuat thoi gian tdp tummy time la
di dén thoi di€ém thyc hién thi tuc di nga thi khi be lén hon va
sinh hoat vao E.A.S.Y 4, bé c¢ rit nhi€u thei gian thuc, dé chai,
dé kham phd va dé tuong tac.

Mic du tré em cin tinh yéu va chim soc tit cha me, nhung tré
em ciing cin ¢6 thoi gian mdt minh lin 1on dudi tham, khdm phd
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thé gisi va hoc cach tu tin trong moéi trudng xung quanh va hoc
hanh phuc mét minh: théa man véi chinh ban than minh. Choi
ty 14p - choi mét minh 12 mét hoat dong c6 y nghia rdt l6n véi
tré em ngay tif khi con 1a em bé so sinh cho dén tan khi lon. Véi
gia dinh c6 nhiéu con, choi ty lap la chia khoa cho sy 6n dinh,
chia sé thai gian, [én k& hoach va binh yén cta ci gia dinh. Hay
tudng tugng khi em bé sinh ra, em chodn hét thoi gian ctia me va
gia dinh, sy phdt trién tinh than - tdm tu - tinh cdm tham chi ca
thé chit caa anh chi l6n ciing vi th¢ ma dnh huéng. Ngugc lai,
hi¢n tugng qua s6t sing gin con sé lam giai doan khing hodng xa
cich (bam me - giai doan tu nhién, xuit hién tit 7-9 thang) trdm
trong hon rdt nhi€u, nhi€éu bé mat dn mat ngu vi sg xa me. Va néu
khéng cé bién phap khic phuc phu hgp. Giai doan nay co6 thé kéo
dai va tao thanh héi ching cin sy chu y, ¢6 dnh hudng tiéu cyc
dén vé lau dai.

Moét em bé sudt ngay c6 ngusi bén canh chua chic di la mét
em bé hanh phuc, bsi tdim tu ctia bé luén phu thudc vao sy hién
di¢n cta moét ngudi hay mét ngudn vui nao dé. Tu so sinh, néu
co thé, hay dic beé vao trong cii an toan khi bim con sach s, con
di dn no va vui vé, hiy d€ bé dugc choi va tin hudng cudc sdng,

va ty trai nghiém mot minh. Du chi 5-10 phut.

Cang lon, thoi gian bé dugce choi tw do trong ciii cia minh
sau cdc gidc ngt va dugc dn no cang ngay cang ting lén. Véi cic
bé theo E.A.S.Y 4, thoi gian choi ty lap co thé lén dén 30-45
phut, choi m¢t minh trong phong, & mét noi an toan, va cé d6
choi mau sic va phu hgp, dm nhac na néu c6 diéu kién. Sau luc
nay, me sé thdy ring 1 gio thic sau cta con troi qua nhe nhang va
vui vé quy gia dén nhudng nao.

Toi dugc chiing kién rit nhiéu gia dinh Phap c6 nhiéu con va
cac bé dugc hoc choi ty 14p tu rdt nhé. Khi viéc choi mét minh
thanh théi quen, viéc ty ngt cling nhu viéc khic phuc cac gidc ngt
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ngay ngin dé dang hon nhiéu, bai beé c6 khdi ni¢m vé€ moi truong
va hoan cinh dugc & mot minh. Nhiéu me cam thay t6i 16i khi
dé con mot minh, t6i khéng nhin nhin sy viéc d6 nhu viy. Con
danh thei gian mot minh dé€ choi, kham pha va ty xoay x& véi cac
bé 16n hon. Theoi gian choi mét minh la khi tri tuéng twong cia
bé bay béng, va cung luc d6 me danh thoi gian d€ hoan thanh viéc
vit, d€ sdn sang khi dén véi con, me c6 thé danh 100% thai gian,
cong stic va tri tué bén con. Toi goi day la thoi gian bén nhau chét
lugng. Va me sé khéng cim thay minh méi “moc du6i bt dic di”
hay bi “tu giam 16ng” khi bé l6n hon va sudt ngay bam char trén

ngudi me, khong cho di ddu lam gi.

Bé hoc bu liic con thiie

Trinh ty sinh hoat E.A.S.Y tach r6i hoat dong 4n va ngt bing
hoat dong choi d€ giup bé khong bi lan 16n gita viéc an va viéc
ngt, cing nhu khong bi phu thudc vao sita thi méi chiu ngti. Do
do, dé€ 4p dung E.A.S.Y dugc sudn sé, tré cin dugce bu khi con
thic va tinh tdo. Néu bé chi chiu an khi ngu, thi ching ta cin
phéi hoc cich day bé bu luc thuc.

VI SAO BU LUC THUC TOT CHO BE?

1. Khi bé bu vao lic ngg, tic 1a i in va ngt cta bé déu &
trang thai thu dong. Bé bi phu thudc vao sita (du ti binh hay
me), phai c6 sita bé mdi chiu ngt, néu khong 6 sta thi gidc ngt
la khong thuc hién duge. Hon nta, khi bu luc ngg, bé bu trong
trang thdi lo mo, khong cha dong, bu nhu mdt cii miy nén co

kha ning bu khéng dung nhu ciu ctia minh: chwa no da ngu git.

2. Bé bu luc ngt thuong khong duge ¢ hoi ddy du, nén bé dé
bi sic, tré. Dic biét 1a thuong khi me thdy bé bu r6i ngu thi sé dac
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bé xudng ludn, néu mot luc sau bé méi trd khi dang nidm thi sita

c6 thé s¢ lén miii, gdy nguy hiém cho bé.

3. Vei nhitng bé bu sita cong thiic, bu luc ngi sé khong dugc

vé sinh ring miéng sach, gy ra twa lusi, sdu ring.

4. Bu luc ngd khong co lgi cho hé tieu héa, vi hé tiéu hoa sé
bi lin 16n gitia thoi gian nghi ngoi va thoi gian lam viéc, din dén
hoat dong khong hiéu qua. Viéc bu luc ngti chi 4p dung cho thei
gian dn dém, va h¢ titu héa non nét ctia bé sé hoat dong dé€ phu
hop véi nhu cdu an dém do ctia bé, tuy nhién néu ca ban ngay be
cling bu luc ngu thi lai khong phu hgp véi ciu tao va chiic niang
ctia h¢ tiéu hoa. Sau nay, khi hé tieu hoa ctia bé din hoan thién va
phét trién hon, nhu cdu in dém cta bé ciing sé giam va cit hin,
dén luc do néu be van bu luc ngi thi sé cang gy bat lgi cho qua
trinh tiéu hoa va hip thy chét dinh duéng.

5. Bu luc ngii sé co anh huéng lén dén nhip sinh hoat ctia be,
du me c6 ap dung E.A.S.Y hay khéng, dic biét 1a khi in dim thi
me s€ khong biét nén sip xép thoi gian in dim thé nao cho hgp
ly, chua ké do co thé bé bi nhdm l4n la phii in méi ngi duge va
budén ng méi dn, nén chi khi gin busn ngu bé méi chiu bu sita
va chiu an dim, thim chi t chéi in didm vi thdy khéng dap tng
dugc yéu cdu phéi ngt méi an ctia bé. Ngoai ra, do da s6 cic be
bt lac ngt déu bi phy thudc vao sita dé ngti, nén véi nhing bé
bt me tryc ti€p thi con dnh hudng dén nhip sinh hoat ctia 3 gia
dinh, dac biét la ctia me, vi @ phéi ke ke bén con cho bu thi con

moi ngu dugc.

“Dlng nhu vdy. Minh da cé thoi gian bj vuéng cdi vong ludn quén
ngu mdi chju dan. Nén thanh ra cu suét ngay mong con ng dé con
dn, con ngu réilai mong ngd it théi, teo cdn ngd nira dé én nira, réi
dang dn lgi ngd, dn it Iai ngd khéng ngon dén @én con qudy khéc.
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Bdy gid thodt duac ra réi méi thdy ngdy xua minh ngu xudn tét do,
lam tinh lam téi con ma khoéng biét, cur bién minh cho kiéu “dia

LY

nao bu me cha thé

Me Xiu

V1 SAO BE BU LUC NGU?

C6 rat nhiéu nguyén nhan khién bé roi vao tinh trang bu lac

ngt, nhung thong thusng bé bu luc ngu bsi vi:

1. Oxytocin: Khi bé bu me, sita ddu ctia me léng - ngot - it
chat béo - nhiéu nudc nhung dic biét chira nhiéu oxytocin - mot
dang an thin va gdy mé ty nhién. Khi sita vé, oxytocin phat tac
lam c4 me va bé déu thdy buén ngt. Do d6, bé nhu bi dinh thuéc
mé va ngi luon. Me hiéu nhdm nghi ring bé bu xong réi va dir
nim xudng dé ngt. Nhung thyc chit luc do, bé bu chua di cit va
chua c6 co hoi tiép can sita sau nhiéu chit béo, nén c6 thé mot lac
sau bé sé tinh lai trong trang thai lo mo va doi bu, me cho bu tiép
va bé sé vira bu vita lo mo ngit ma khoéng tinh day hin. Lau dén,

bé hinh thanh théi quen vira ngt vira bu.

2. Me doc sai tin hiéu budén nga ciia con: Khi bé bu6n ngu
va dua ra tin hiéu muén bu mur tha gi d6 dé ty dua minh vao
gidc ngti d& dang hon, me doc nhdm thanh tin hiéu bé doi nén lai
cho beé bu (binh hodc ti me), lau d4n bé thanh thoi quen via bu
viia ngu.

3. Me st dung ti, binh sita la céng cu lam con nin khéc:
D4y la truong hop phd bién khi cha me cho bé sinh hoat khong
theo mot trinh ty nao ci: luc thi me cho bé bu khi thuc, luc thi
gin sat gio di ngt me thiy bé qudy mdi cho bu. Khi ¢6 cong cu
thu gian (mut), bé nin khéc va co vé tap trung bu hon (do da qua
mét mdi vé tinh thdn), nhung dn chua hét bita thi bé ngu gat.
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Hién tugng phé bién ctia nhitng em bé nay la ngdm ti ca ti€éng ma
khong hé nuét sita. Sy khong én dinh sinh hoat nay khién cho bé
in kém ngt kém. V€ phia me, khi chua hoc dugc cach nao dé giai
quyét nhing trdn quéy khéc ctia con ngoai st dung ti me/binh
stia, lai thdy cho in 14 con nin khoc va ngt gat nhu mot cich “cit
dai” hitu hiéu, me quyét dinh cho bé bu luc nga.

4. Me ham thanh tich: Bé bu luc ngti thudng mut theo phin
xa, doi khi chi cAn me g6 g6 vao binh, hodc d¢ cdi ti vao thi lai
mut sita thém, con me thdy con bu luc ngt dn dugc nhiéu hon

nén chi thich cho bé bu lic ngp.

GIUP BE BU LUC THUC

Déi voi cic bé bu me, ddu tién ban cin giup bé khong bi ngu
git trén ti me, néu thiy bé mai chi bu dugc vai phut da ga gac va
ddn dan ngu, thi ban cdn danh thic bé ddy bing nhi¢u cach nhu:

% Gai nhe vao long ban tay, ban chin bé; massage mit dé
kich thich bé mut siia;

% Lay beé day;

% MG cira s6 hodc den sdng;

% Liy mot chiéc khin udrt, hoi lanh dit vao tay beé hodc ap
vao ma bé, néu bé vin khéng chiu tinh diy, c6 thé thu
dung d4 lanh quén trong khin;

% Bé bé ngbi thing day, dya lung vao ban, lam cach nay cac
bé so sinh s& m& mit ra (d4y la bi quyét danh thic bé day
cua Tracy Hogg);

% Sau khi v6 ¢ hoi ma bé khong tinh, nhiéu cha me thyc
hién thay bim bing khin uét va hoi lanh, giup bé tinh dé
in hét bita.
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Ban ciing cin tim hiéu ky lai cac tin hiéu khi bé doi va khi bé
mudn di ngt, roi hoc cach phan biét cic tin hiéu nay cho dung,
néu ban vin khoéng thé phin biét dugc, hay dya theo tudi be dé
ang chiing cic ¢t bu cho bé (hay két hop cung véi cdc tin hi¢u bé
dua ra) va cho bé bu theo cic c dé, vi du bé 1-2 thing tudi bu
3 tiéng/lan, bé 3-12 thing tudi bu 4 tiéng/lan. Sau khi phan biét
dugc cac tin hi¢u hodc dinh ra cic cit bu phu hgp véi nhip sinh hoc
ctia beé, hay dé€ cho bé bu vao luc doi, va hé trg bé chim vao gidc
ngu bang cac bién phap khac khéng st dung ti me lam vée trg giup
(vi du ti gid, quin, phuong phap 4S, 5S...).

Hay bdt ddu qua trinh giup bé ti luc thuc tir bita ddu tién cta
ngay, sau khi bé ngti d4y, lvu y bita cudi cung ctia gidc dém khong
dugc quad sit gio bé ngi day (cach it nhét 2 tiéng voi bé so sinh, va
3-4 tiéng vai be it 3 thang tudi tré 1én). Néu bé khoc, ban cho tir
5-10 phut, réi tht lai, néu bé van tit chéi, ban cho tiép 5-10 phut
nta roi thit lai, néu dén lan tha ba bé van khoc va tir chéi khong
ti luc thirc thi ngiing lai va cha dén ci sau (tuy theo thing tudi).

Lvu y: Dung nhét ti me hay ti binh truc ti€p vao miéng bé¢,
thay vao dé hiy cho bé ngtii thiy mui sita trude, nhd mét vai giot
sita lén moi bé, va dua ddu ti (ti me hodc ti binh) vao gin miéng
bé, c6 thé dua qua dua lai bén moi bé va d€ bé ty mut vao.

Sau do, khi dén gio ngt cia bé, hay cho bé di ngti ma khéng
cin ti me bing cac phuong phap khac, néu bé khoc, hay vé vé be
hoic dung dua nhe nhe, hodc 4p dung cdc bién phdp trin an 4S
hodc 5S, va v6 cho dén khi bé ngn dugc tir 1 tiéng tré 1én, khi bé
tinh d4y, néu thiy bé c6 bi€u hién rit doi va gin dén ci ban dé ra
thi cho bé tip bu lai (vi du méi ¢t cich nhau 3 gi¢ nhung vi ban
thdy beé doéi khi méi chi cich cit trude 2,5 gio thi cé thé cho bu
luén vao luc do. Thai gian xé dich t8i da la 30 phut).
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Néu b¢ da dn ddm, hiy cit dn didm trong thoi gian tip d

luc thic.

Trong qud trinh tdp cho bé ti luc thic, ban c6 thé sé phai chiu
dyng viec bé khoc, i 6i va ngti kém, ban c4n kién tri néu mudn tao
lap théi quen sinh hoat lanh manh cho bé nhe.

Véi bé chua biét ti binh va chi ti lic nga, ban cing c6 thé
ap dung ciach nay dé€ cho bé tip ti binh lic thic.

Khi me di lam va con theo E.A.S.Y

Khi con vao thing th tv thi nhi¢u me ciing bat ddu chuin bi
quay lai voi cong viéc. Cau hoi lac nay la lam thé nao dé€ duy tri
dugc nép E.A.S.Y da nhudn nhuyén va cdn chuin bi gi d€ bé lam

quen d4n véi viéc me quay lai v6i cong viéc.

Cha me thin mén, trude khi bdt ddu hinh thanh nhing thoi
quen cho con, hay nhin xa tréng réng. Néu biét minh sé cin phai
quay trd lai cong viéc va giao pho con cho mér ngusi khic, hay

suy nghi dén nhiing sinh hoat sau day:

An: Con bt me hoan toan hay ti binh. Néu bé chua biét ti
binh thi trong khodng 1 thing trudc khi me trd lai cong viéc,
hiy gisi thiéu ti binh cho con, va tdp lam quen véi viéc con dugc
ngudi khic cho 4n, t8t nhit [a nguoi sé chim séc con khi me
di ving.

Ngui: Néu em bé di biét ty ngt thi moi viéc don gidn hon rit
nhiéu. Hay gisi thiéu cho ngusi chim soc beé vé trinh ty di nga
ctia bé, trinh ty di ngti dém va nhing luu y vé€ gio gidc d€ dam bao
sy chuyén giao dugc nhip nhang. Trong khoang 4 tuin trudce khi
me trd lai cong viéc, néu c6 thé, hiy d€ ngudi chim soc thyc hanh

tha tuc di ngt ngay va trinh ty di ngtt dém cho bé.
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Hoat dong: Khi me ving nha thi viéc hoat dong la hoan toan
phu thudc vao nguoi chim soc bé. Hay ddm béo con c6 mét chut
thoi gian dugc choi ty l4p ma khong cé ai quéy rdy cling nhu
dugc nghe trd chuyén voi ngudi chim soc. Hay han ché i da
viéc bat ti-vi khi bé & bén, diéu nay khong 6t cho em bé dusi
2 tudi. Va d€ dam bio chit lugng bia in gidc ngt cho bé, néu co
thé, cha hodc me hay vé sém va thyc hién tha tuc di nga dém cho
bé. Thoi gian gin bé chuyén tro trude gide ngt dém sé la nhiing
thoi khic thu gian va tinh cdm, yén binh giup con an tdm di vao

gidc ngi dai ban dém.

“Em bdt ddu di lam ltic con mdi 5 thdng va van E.A.S.Y 4.

Trudc khi di lam thi thuc su em ciing khéng chudn bj gi vi bé van
theo E.A.S.Y tét va ba ndi tréng con giup ctng van lam theo em.

Bi lam, em ra khdi nha lic 7h15’ nén em thuc hién dich chuyén
E.A.S.Y va bdt dau ngay méi cho con tu 6h sdng. Bé thuc day sé
duoc me cho tdp thé duc 5 phut, vé sinh 10 phat. Va sau dé an sdng.
Vi ltic bé nha em 8 thdng thi con méi bat dau dn ddm nén trudc
Itic @6 con van bu sita hoan toan theo cdc cir cia E.A.S.Y 4. Khi bé
dn ddm, con van theo E.A.S.Y 4 va em chi cho dn ddm 1 bda BLW
Itic 4h (vi em di lam vé luc 3h). 4h30’ két thuc bda dn, bé chaoi tinh
trong cii va me ndu com. 6h bdt dau trinh ty ngd bdng di tam -
ti stra - tt dén - nghe nhac - me vé méng - ngu.

Khi 11 thdng thi bé chuyén sang sinh hoat theo E.A.S.Y 2-3-4, bua
sdng van duy tri uéng sta. 10h trua thic ddy gidc thir nhat sé an
chdo. 12h30’ di ngu gidc tha hai, thic day dn sira, 4h an BLW va 6h
di ngd. Hién tai bé 15 thdng, da theo EA.S.Y 5-6 va bdt go bé hon.
Bé c6 thé dn nhu ngudi I6n nén em cing thoai mdi hon trong khau
ché bién thic én. 10h an bia trua, 11h30’ di ngd trua, 2h chiéu day
ti sita hodic é@n trdi cdy (tuy bé chon). 5h hodic 5h30° me cho tdm va
dn biia téi BLW hodc dn dtt. 6h30’em bdt ddu trinh tu' nga: tat dén -
nghe nhac va me ké chuyén song song - ngu.

yeukindlevietnam.com




140 w= NUSI CoN KHONG PHAILA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HOAT CHo BE YEU

Vi em di lam @€ ba néi tréng con gilp nén thoi gian va sinh hoat
phu thudc vao cdng viéc cua 6ng ba. Thudng thi gia dinh dn com
s0m hodc muén hon so vdi gid dn cua bé nén bé it dugc an vdi gia
dinh, nhung diéu nay em dang tim cdch khdc phuc.

Piéu buén nhdt cé 1é la do it vt stta nén em bi mdt sita hoan todn
sau 3 thdng di lam.

Vé thurc dn cua bé thi bira ndo em ndu bia dé. Bua trua bé dn
dut thi khéng c6 vdn dé gi. Con bira dn ddm BLW bé thuong hay
nghich thic dn, ném va nhé thdc dn trong miéng nén viéc don dep
c6 vdt va hon, déi lai con én thé tét va cé thdi dé tich cuc vdi viéc
dn uéng.

Khi dp dung nép sinh hoat, vi chéng va ba ndi déu nhdt tri véi em
vé viéc theo E.A.S.Y nén em khéng gdp khé khdn gi ca. Vi em, rét
may la méi lan can chuyén E.A.S.Y cho bé déu vao nhitng dip nghi
I&, nén khi chuyén giao thanh céng xong, moi sinh hoat c6 nép nén
ba néi cur viéc theo nép mdi.

Em thdy cdc me dp dung E.A.S.Y cho con la qud tuyét voi. Khdng
bao gid héi han.

Tt khi di lam, em c6 gdng it vé muén, néu c6é chi muén nhiéu nhdt
30 phut dé gid gidc ca bé van dugc ddm bdo va khéng xdo trén
hodic can nh¢& ai gidp dé. Néu bdt budc vé muédn hon thi dé cé
chéng, ngudi cling thuéc E.A.S.Y khéng kém gi em.”

Me Lé Hué chia sé khi bé Leo
(bé thir hai ciia me) méi tron 1 thdng tudi

“Trudc khi di lam 2 thdng em bat dau tap cho bé ti binh va luyén
ngu theo E.A.S.Y 4. Sau 1 thdng, bé da gidn cir tét va mét ngdy con
dan 3 Idn ti binh, ti me budi téi va ti d@ém, ngd ngay tuy con catnap
nhung bl lai téi con ngd sém va ngu da 11-12 gid/dém. Lic bé
dugc 6 thdng, em xin nghi thém 1 tudn dé tdp con dn ddm ngay
1 bira dn ddm kiéu Nhat budi sdng va 1 bia én dam bé tu chi huy
buéi chiéu.
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Trong luc cham bé, em cling thudng xuyén chia sé véi éng ba ndi
Vé cdch thic va tdc dung cta E.A.S.Y. Lic d@u thi éng ba ciing e
ngai nhung sau thdy bé dn ngu ra gi¢ gidc nén bdt dau tin tudng.
Khi em di lam lgi thi 6ng ba cling ndm duoc cdch thic chdm bé.

Khi di lam tré lai, em bé phdi thiic sém d@é me kip di lam lic 8h nén
chi ngt dugc 10 gio/dém tir 7h30-8h téi dén 6h sdng. Chiéu em
vé hoi mudn tdm 6h nén vé la cho bé vao routine tdm - ti me - ngui
dém luén vao luc 7h30’-8h toi.

Hién taiem chico 1 bé nén sau gio lam uu tién cho bé xong xudi thi
mdi d@én cong viéc gia dinh. Chéng cting chiu khé chia sé dé dan
cong viéc nha, hém nao quad tdi thi ca hai vg chéng cing buéng

luén, blra sau lam bd.

Xdc dinh cho con dugc huéng nguén sita me Idu nhét cé thé nén
khi di lam lai, em chuyén sang tdang cudnag ti truc tiép cdc ci sdng
6h va trua 12h vé cho con ti, t6i cho ti trudc khi nga. O ché lam hay
khi di céng tdc, em van c6 gdng hut thém 2 cir 10h va 15h.

Da vay sau gan 1 thdng di lam lai, em thdy luong sia c6 gidm so
vGi trudc nén cd duy tri cho con 1 binh sia céng thdc méi ngay
phong khi hut sira me.

Vé dn ddm, bé 6-7 thdng dn bda chinh 1 cii/ngay nén em chon dn
ddm kiéu Nhat dé sau nay khi tdng cir én cé thé nhd 6ng ba cho bé
an thém ca trua. Cudi tudn bé duoc dn BLW vdi ba me & cdc bia
com trong ngay.

Vé dn ddm kiéu Nhat thi em tham khao cdch trir @éng thic én nén
cudi tudn sé ndu chdo, nghién rau cu cdp déng. Cdc ngay khdc
trong tuan thi hdp lai. Viéc cho dn ban dau van do em phu trdch.
Sdng tranh thi cho ti xong, nghi mét chit Ia vao ghé dn ddm thém
30 phdt khdn truong, xong cho uéng nudc bdng éng hut, thay
qudn do, dem guii éng ba réi di lam.

Em nhd& éng ba cho dn bia phu la trdi cdy sau cir sta lic 4h chiéu.
Em bé thich dn, con éng ba cho dn bira phu ciing d6 ndng né hon
bla chinh.
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Ban khodin cGia em la trong thoi gian han hep cdia ba me dilam, dé
dam bdo céng viéc va chdm séc con theo y mudén nhiéu khi khéng
hai hoa duoc. Sdng sdng em van hay di lam mudn gid, viéc sdp xép
thoi gian hat siia dbi khi cing ngai ngdn véi déng nghiép.

Em that su mong sao ngdy cang cé nhiéu ngudi hiéu dugc tam
quan trong trong giai doan dau ddi cia con tré va c6 cdi nhin thdu
hiéu hon cho cdc ba me. Viéc ép dung E.A.S.Y cho con, gitp con tu
ngu va ngu séu gidc ld hoan toan dung dan. Em bé duoc théaman
nhu cdu dn - choi - ngu nén rdt vui vé, tu tin va it me nheo.
Kéhoachduphong:Saunaytdng sé crdnddm,emsénhoéngbacho
bé din cirtrua, chiéu me vé kip thidn bia cudi. Tuy nhién em van chua
tim ra duoc nhiéu gidi phdp thdu ddo, chdc vira lam vua diéu chinh
dandan.”

Tam su' cia me Nguyén Thily Giang

Témtat E.Q.sY 4

E.A.SY 4:8-19 tudn (c6 bé dén 24 tudn)
AN: 4-5 bita, cdch nhau 4h

NGU: Ngu ngay 4-4,5 gio, chia lam 3 gidc ngay, trong dé 2
gidc dau dai 1,5-2 gi& va gidc cudi ngay 30-45 pht.
Démngu 11,5-12 gid.

DAC DIEM NOI BAT NHAT CUA E.A.SY 4 LA THOI GIAN THUC

CUA BE LA 2 gio. Pay la giai doan cha me gdp khiic mdc &
nhiéu vdan dé:

1. Tu ngu: VGi nhiing bé phu thudéc vao dn (ti me, ti binh)
dé ngdq, lic nay sé gdp catnap va dn ban ngay nhén nho.
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Dady la tin hiéu phdi cat dut su phu thudéc ngt vao binh/ti. Héay
KHUYEN KHICH con tu ngu!

2. Cai ti @ém hay khéng cai ti dém: Thudc do va cdu tra 10
ndm & chdt lugng bira an ban ngay, ddc biét bira dn ddu ngay.
Hdy ghi chép: Khi con dn bita dém nhiéu hon trong méi binh
so vai ban ngay, do la tin hiéu con da bi dn qud thu déng,
phu thuéc vao ngu @é dn. Cdn khdc phuc: béng cdch cdt én
dém, dé chuyén con déi va nhu cdu dn sang ban ngay. Khi bé
biét tu ngu, viéc cdt ti d@ém sé don gidn va nhanh gon hon.

3. Catnap: Ngu ngay qud ngdn. Ddy la mét hién tuong
muén thaa.

Cdch khdic phuc: THIET LAP E.A.S.Y MUON - Tdi thiét Idp EA.S.Y 4

Me cho con thuc du 1 gié 50 phat (véi cdc bé da biét tu'ngu ¢6
thé gdn hon dén méc 2 gio).

Ddt bé vao giuong, trong khodng 2 gid nay sé la gic ngd. Néu
bé tinh day, me lam cdc bién phdp hé tro tu ngt hodc CIO dén
hét thoi gian 2 gio danh cho ngd ngay.

Hét thai gian ngu 2 gid, déng thai véi viéc bdt ddu tinh thoi
gian thuc, me sé cho bé dn. Luc nay thoi gian thirc tiép tuc la
2 gio. Nhiéu bé do gidc truéc ngt ngdn va khé ngd lai nén cé
thé ngu gat, day chinh la lic me thdy khé xd. G6 chiéng khua
tréng néu can dé bé thuc du va khéng bi ngu gdt cho dén gicr
di ngd gidc thir hai cda ngay.

Tiép tuc 2 gid*danh cho viéc dingu nap 2. Ldp lai qud trinh kéo
dai gidc ngu cho du 2 gio.

Tiép theo, tiép tuc 2 gid thic va gilr con thic.

Sau dé, bé duoc ngu gidc thir ba khodng 30-45 phut. Nguoc
véi cdc gidc trudc, gidc nga nay la gidc dém cho bé vao
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3
ngu dém. Néu bé ngt qud dai thi dém bé sé day va gidc ngu
dém bj gidn doan. Hay cho bé ddy sau 45 phut ngu ngan!
Luu y: Trong vong 2 gid danh cho viéc ngd, con ndm trong méi
truong ngu, c6 hodc khéng ¢6 su ho trg cua me. Bdy khéng
phadi la thoi gian choi nén khéng dé phong cé dnh sdng va han
ché tiép xuc bdng mdt véi con. Néu con tinh ddy, do con ngu

lai, du viéc nay cé vé khéng di dén dau. Nhiéu bé trong nhiing
ngay ddu, thoi gian thirc cé thé Ién dén 3,5 gid nhung day la
cu huych dé bé diéu chinh ngd dai ra. Khi me cang cho ngd ba,
con cang bi thira s6 nap, do d6 cang khéng bao gio chita n6i
catnap. Sau vai ngay con quen nép thi catnap sé dé hon.

Phuong phdp huéng dan tu ngu pht hop véi ltia tubi nay
gém: 45+ 55, PUPD, CIO c6/khéng c6 kiém sodt, No Cry.

Luu y: Bdy la ldc giam phu thudc vdt ho tro nhu quan, ti gia
théng qua st dung nut chd, ché 10 phit sau dé mdi ho tro
con. Luc nay c6 thé gidi thiéu vat trdn an khdc nhu doudou
(tht béng ua thich), chén trdn an - security blanket (nhiéu bé
dung luén khdn qudn lam chdn trdn an).

“Bé nha em gio dang & tudn 16, bé theo E.A.S.Y 4 tir ltc duoc hon 2
thdng tuéi. Khi bé & tudn thu 9 la em bat dau ren. Luc dau thi hoi
vdt va vi thuong con, thdy con ngti qud 2 tiéng la phai goi, ma con
bé nha em ngd say Idm, bat ti vi, kéo réem, g& chdn ma con khéng
ddy. Thuong con Idm nhung em nghi van phai lam théi, khéng la
dém con khéng ngt duoc. Thoi gian ddu, vi cdc ba quan niém tré
con khéng thé ngu duoc tan 12 tiéng nén 8h téi chdu di ngu ma
dén 9h da day la ba cho day choi luén, 10h - 10h30" méi ngu nén
em thdy con ngu khéng da. Mot hém, con ddy sau khi dingu dém,
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thay vi cho con ddy nhu ba thi em ¢t dé cho con ngu lai, va con
ngu xuyén tdi sdng luén. Lic dé ba méi nghe theo. Tir ddy dén gio,
con dingt Iic 8h téi, va ngi mot léo dén sdng: ddy sém nhét la 7h,
khéng thi 8h. Em chua ddy gi& sém lén vi em chua di lam. Trong
dém con dan trong mo (dreamfeed) 11an, mdy hém néng thi khéng
can dn ludn, con nga lién 12 tiéng khéng ddy. Nhung nhitng hém
rét, con nhanh déi nén o e, em cho dn va sau do ciing sé ngt xuyén
luén. Bén 9h c6 o e nhung khéng day. Hon nda, em khuyén khich
bé tu' nga téi da: Chi bé vdc xiu réi ddt xuéng la con tu' ngd, nhan
hon nhiéu so véi ru b€ &m. Em cdm on nhiing huéng ddn cta cdc
chida gitp con tao thdi quen tu'ngt va ngu duoc 12 tiéng. Nhu thé
la em thdy da thanh céng réi. Bén gic;, con khéng cén ti gia hay

tiéng 6n trdng - white noise nda, chi can téi va yén tinh Id ng yén.”

Me Hoang Mai Chi

“Lén day c6t tinh thdn cdng véi duoc tu vdn méi cudi cung em
clng c¢é ddng luc dé€ chuyén E.A.S.Y 4 cho con khi bé duoc 10 tudn.
Sau 1 tudn phdn khdng ARA thi béy gi¢ bé da vao sinh hoat nhip
nhang chudn theo E.A.S.Y 4: Hét ngu ngdn ban ngay (catnap) va
tré thanh em bé “bai ban” nhu trong sdch luén. Nhiéu gidc em
chua kip qudn xong bé da tu ngu, chuyén gidc ngon lanh 2 gidc
dau lam me sudng ron. Viéc gian thém théi gian thac that thdn ki,
cdéng véi su ho trg ciia qudn nén bé chuyén gidc rat tét.

Ba hém dau em méi téng thém thoi gian thuc, bé gdt khdang khiép
va ngd rdt ngdn. Luc do em cuc ki nhut chi va so minh lam sai,
may ma em da dugc tu vdn dé viing tam di tiép: duy tri tdng thoi
gian thuc cho bé. Em tdng ddn ddn thdi gian thuac cho bé thich
nghi, méi cir E.A.S.Y em lai tdng thém 5-10 phat. Trém via la chi
cdn thém 3 ngay la chuyén giao duoc lén E.A.S.Y 4 chi a. Qud tuyét
vai luén!”

Tin nhdn ctia mét me gidu tén
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“Sau bao ngay vat I6n dé hiéu ra vdn dé, ndm badt duoc nguyén tac
co bén clia E.A.S.Y thi t6i nay em da di dugc 90% dén thanh céng
réi! Ngoai nhing tudn con roi vao wonder week thi trom via con
em theo E.A.S.Y 4 rdt ngoan a. Hién nay con 9 tudn, va chi 2 dém
con ddy o e dting 1 Idn vao lic 3h sdng, nhung em chi can vé nhe
va dua nim ti gia la con ngu lai lién. Phdi néi la rdt cam on chiéc
quédn va EA.S.Y 4, c6 né thi em mdi c6 nhang lic thanh thoi viét
cho chi nhiing dong nay. Ban ddu em ciing phdi dau tranh vdi hai
bén gia dinh néi ngoai ghé gém, nhung gi& ai cing bao nudi 2 dua

ma nhanh thé, cdm gidc sinh déi ma nudi nhe nhu khéng”.

Trich tin nhédn ciia mét me sinh déi

“Rdt may minh theo “Nudi con khéng phdi la cudc chién” tir dau
nén nudi bé khd don gian, chudn E.A.S.Y 4 vé dn va ngu. Ngay con
ngu dugc 4-5 gio va dém dugc 11 tiéng. Dém bé da ngu nguyén
dém ma khéng can ddy an. Ngay con chi én 4 1dn, dao déng 200-
240ml/binh. Moi thir don gidn nén me hay ai chdm bé ciing khéng
bi xdo trén véi con. Hién bé duoc 22 tudn 2 ngay, va dang ¢6 tin

hiéu cdt mét gidc ngay nén chdc me sé lai vat va mot vai hém”

Me Thiy Nguyén (Thanh phé Hé Chi Minh)

“Chao chi, bé nha em duoc 3 tudn va em dang thiét Igp E.A.S.Y cho
bé duoc 3 hdém. Hé6m ddu con rat hop tdc, an nga dung gid (ddy tu
7h, méi cirkhodng 120ml ca bu me lan ba binh, nhung d@ém thi con
dn ngu chua déu, con ngu tu 7h30° dén 12h day an 40mi, aén 2h
ddy dn 120ml va con ngd lai d@én 6h). Dén hém nay thiem thdy con
6 cdc ddu hiéu nhu: dn ldt nhdt, duoc 70ml da thoi, réildn ra ngd,
1 tiéng sau lai déy doi an... moi cir ciing khé ngt hon. Liéu ¢ phai
bé lam sao khéng? Hay bé muén chuyén E.A.S.Y 4?” (Thuc té thi bé
vao giai doan phan khdng khi thiét Idp E.A.S.Y va bé buéc vao

tudn wonder week 5 sém).

yeukindlevietnam.com



Trinh U EASY theo Ung giai doan == 147

Chi oi con em da 4 tuan réi, luyén hon 1 tudn theo E.A.S.Y 3 ma
mdi van khéng 6n chj a. Ban ngay thi nhiéu ltic con ngd ldu qud,
toan phdi ddnh thiic ma mdt 15-20 phut bé van chua tinh. Con
gidc catnap cudi ngay duoc 30 phut réi em ddnh thic thi bé vdn
cdu gat, khong chju choi ma ci khéc hoai théi. Con cdu gdt va
khoc rat nhiéu, lam em rdt hodng loan. Em danh ddy nhanh cdc
hogt déng thu tuc ngu dém - bedtime routine - la tédm réi cho ¢in
roi cho di ngui (mdt khodng 1 tiéng). Nhung lic d6 bé lai tinh ma
chua muén di ngti ngay. Em ddt bé vao giudng va phdi 1 gid sau
bé méingu (khéc chdn méinga). Con ngd ta 7h30° d@én 11h la ddy
dn réi ngu tiép, dén khodng 3h lai day din réi khdc rdt lau méi nga
lai dugc. Chj tu vdn gidp em véi”

Me bé 3-4 tudn tuéi

Luc nay bé dang vao tudn khiing hoang ciu gir. Va dic diém
ctia cic em bé dusi 8 tuin l1a sy kém 6n dinh trong sinh hoat
E.A.S.Y. Tai tudn thu 8, bé co ddy du cic tin hiéu d€ chuyén sang
E.A.S.Y 4. Trong thoi gian nhi€u tudn sau nay, téi va me bé trao
déi vé thyc hién tha tuc di ngtt nhit quin, khuyén khich bé ty
ngt, thyc hién trinh ty ngtt dém, cich tri hoan me can thiép méi
khi nghe tiéng con khoc, va quan trong nhit la di cung me qua
trinh chuyén giao it E.A.S.Y 3 sang E.A.S.Y 3,5 va vao E.A.S.Y
4 két hop véi cai an dém. Sau d6 ciing me nay nhin tin phin hoi

lai cho toi:

“Hi chi, em vao bdo cdo chj sau bao lan héi han déy a. Bé nha em
sau 3 thdng ddng vai em bé cdu kinh thi gi& dang la mét em bé
thién thdn, ngoan nhu mét con bup bé, dén gio me goi ddy cho én
thi an, khong thi c&t ndm ngd, ¢ ddy thi ndm im muat tay chd me
don. Me ma quén chua don thi con Igi Idn ra nga tiép. Bén gic di
ngu (cd ngay lan dém) cing chdng y kién gi, c6 chdng chi mot vai
cdi ngdp ma théi. Thuc ra ban Gy thic dugc hon 1 gié da ngdp réi
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néu khéng cé ai tuong tdc, nhung chua ddt vao giudng thi ban dy
vdn thic tiép, me cho di ngd thi méi ngd. Trém via ban van choi
ngoan véi cdc d6 choi, cé vén dong tuong tdc ddy du theo cdc méc
phdt trién théng thudng, cudi tit khi néi chuyén véi bo me. Bing
la chdng bl cho héi déu luyén E.A.S.Y véi luyén ngd (bdt dau tir héi
3 tudn dé), me cu vat va dau ddu tu hoi sao nha khdc theo EA.S.Y
nhanh thé, nhan thé ma con minh thi... Nhiéu lic em chdn dinh
bé cudc réi vi thdy minh nhu dang chay theo cdi khuén E.A.S.Y 3
réi E.A.S.Y 4 chir khdng phai thudn theo tu nhién nda vi bé cu khoc
sudt. Bdy gio moi su'da hoan toan khdc chi a.

Gid bé ngu xuyén dém du 12 gio khéng ddy an. Sdng ddy thi cling
muit tay chirkhéng doi héi, khéc 16c gi. Me cho ti truc tiép va khéng
con lo so con khéng dn du no nia, bédi con chai vui, ngu khoe
thé ma.

Hi vong la em dugc tdn hudng thdi gian thién than nay lau lau,
trudc khi bé lai doi chuyén E.A.S.Y 2-3-4."

€.A.S.Y 2-3-3,5 VA €E.A.S.Y 2-3-4

Khi bé dugc 3-4 thing tuéi, bé s¢ trii qua mét giai doan khiing
hoang ngt, thudng trung khop vei giai doan be ldy thanh thao.
O giai doan khiing hodng ngf1 nay, du thyc hién ding E.A.S.Y 4
thi bé vin ddy dém 1-2 ldn, c6 thé khé ngu lai, hoic thic nhiéu
hon. Dy la tin hiéu me c6 thé cin ting thém thoi gian thiic vao
ban ngay cho bé.

Tin hiéu cho biét bé muén bé 1 gidc ngdn ban ngay la khi cic
gidc ngay dot nhién ngin lai, néu trude ddy bé ngu 2 gio/gidc thi
gi day con chi ngti dugc 30-40 phut. Vi cic bé ty ngt thi viéc
phan khang, khong chiu ngt, khoc va quéy c6 thé xdy ra. Vi cic
bé chua biét ty ngt thi me ru mai ma con khong thé nga. Mot
tin hiéu khac la bé khéc rat nhiéu va khong thé ngi dugce gidc thu
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ba ctia E.A.S.Y 4 nita. Luc nay chinh [a thoi diém cn loai bo gidc
cudi ngay ngan ngui cia E.A.S.Y 4, va trong giai doan ddu chuyén
giao con sé theo E.A.S.Y 2-3-3,5 va tit t chuyén vé E.A.S.Y 2-3-4.

03 | _
Khdc véi viéc thé hién khoang cach gu'.‘ra céc Ian in va do
dai ctia cac chu ki EASY trong E.A.S;Y 3 hay EASY4, trinh
tu sinh hoat méi (EAS.Y 9335 hay 'E;A'.S.Y 2-3-4) nay lgi thé
hién lich trinh sinh hogt cda bé ngu 2 g’fa‘fc ngay voi thoi gian
thic tuong ting la 2 gié - 3 gi& - 4 gio nén ching t6i goila
lich sinh hogt 2-3-4 cho cdc me dé nhé. Vé khodng cdch giita
_cdc ldn dn van khéng doi a4 gio. Khodng cdch 4 gio gidia cdc '
biia nay sé theo su6t dén khi bé vao tudi hoc duong: 6 tudi.
Hay néi cdch khdc, tu EASY 4 tré di, bé da sinh hogt gén
giéng nhu mcf)t‘ngudi Ion, bé an ngay 4 bia: sdng, trua, bia
~ xévabaatéi.

Dic diém ciia chu ki sinh hoat méi nay la: ban ngay bé chi
ngu 2 giac.

Thoi gian chuyén giao c6 thé bit ddu it 18-19 tudn va bé sé
theo lich sinh hoat nay dén hét 10-11 thdng, thim chi c6 bé con
vui vé sinh hoat véi chu ki nay dén tdn 15 thang tudi.

Céch thyc hién: Cing nhu moi sy chuyén giao E.A.S.Y khic,
& thoi di€ém nay, me ti€p tyc ting thém thoi gian thic cta bé.
Ting thsi gian thitc c6 thé déng nghia véi viéc an thua ra mét
chut va lich ctia bé tr& vé rét gidng lich sinh hoat clia mét nguei
lén. Lic nay, c6 thé nhiéu bé da bdt ddu in dim, nén lich an & day

da bao gédm cd bu stta va dn dam.
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O miu huéng din nay, bé sinh hoat vé6i chu ki 4n cich nhau
4 gio (bu hoac in dim; hoic gép ci hai) - va mdi gidc ngu ngay
dai 1,5-2 gid, néu bé bit ddu ngay mdi sém hodc mudn hon mée
chut; hay khodng cich giita cac ¢t dn ngin hon (3 ti€ng rudi) hoac
dai hon (4 tiéng 15 phut hoic 4 tiéng rudi), hay thoi gian ngn
trong céc gidc ngdn hodc dai hon thi thei gian bt ddu caa chu ky
E.A.S.Y va thoi gian thyc hién cic hoat dong trong méi chu ky
ctia ngay sé dugc cha me thiét ké xé dich theo sinh hoat riéng ctia
bé. Tuy nhién, véi nhitng tudn ddu mdi chuyén dich lich sinh
hoat, ching t6i khuyén cic cha me dp dung sit véi lich mau
nhit cé thé. Dugsi day la lich ctia mot bé c6 gio dy ty nhién budi
sang lac 7h va bé theo E.A.S.Y 2-3-4.

7h E+A(1) Bé an, sau do bé duoc g hoi (vdi
bé dudi 6 thang tuéi), dugc thuc
hién cac hoat dong (A). VGi bé
& do tubi nay, do thdi gian thuic
cla bé dai han, nén thdi gian
thuc hién cac hoat déng ciling
dai hon, ban c6 thé choi cling
bé rat nhiéu tro, cling nhu di
dao ngoai troi lau hon véi bé. Bé
sé thic téng céng 2 tiéng (bao
gom ca gid an va gid thuc hién
tha tuc di ngu).

Sh-11h S+Y(1) Bé ngu gidac ngay thu nhat va
me c6 thai gian lam viéc cla
minh.
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15h30’)

18h
(18h30")

E+A((2)

Sy 2

E+A(Q3)

E (4)

Trinh 4V E.AS.Y $heo {Ung giai doan

Bé an sita va an dam ngay sau
dé. Bé dugc chai tu lap va thuc
hién cédc hoat dong. Bé thuc
téng cong 3 tiéng (ca gio an va
gi& chuan bi tha tuc di ngu).

Bé ngu gidc ngay thu hai va me
c6 thdi gian lam viéc cia minh.
Bé dugc an slia va dugc chai tu
lap, choi cung me.

VGi cac bé dudi6 thang, bé duoc
tdm va uéng siia, thuc hién
trinh tu di ngl dém (bedtime
routine). Téng thdi gian thuc tu
giac thu hai dén khi nga dém la
3,5-4 tiéng.

Vi cac bé trén 6 thang thi bé
sé tam, an dam va thuc hién
trinh ty nga dém. Sau d6 duoc
udng sifa trong trinh tu di ngu.
Nhiéu me c6 thé thuc hién tdm
+ uéng stra sau dé méi an dam
va trinh tu di ngu la doc sach,
ké chuyén, hat ma khéng kém
theo binh sira. Sau 6 thang thi
thai gian thuc cho chu ki EAS.Y
cudi nay la 4 tiéng.
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18h30’- S(4) 18h30’ vaGi bé thuc hién EASY

19h 2-3-3,5hoac19hvaéibéthuchién
E.AS.Y 2-3-4 sé |a thai diém bé
dugc dat vao giuong ngu dém.
(Cach dé nhat la tinh 3,5-4 gio
tu luc bé day sau gidc ngu tha
hai. Thai gian ngt dém nay dao
dong rat nhiéu tuy theo céc bé.
Néu gidc ngt thit hai qua ngan,
me c6 thé can nhéic thuc hién
cho bé thuc 3,5 gi¢ dong thai
v@i quan sat chat lugng giac
ngl dém).

O dp tudi duéi 6 thing, bé cd thé day dn dém mot lin, sau dd, bé
cd thé ty kéo dai gidc ngii dém cila minh dén tan sdng hom sau ma
khing cin ddy an. Cing cé nhiéu truong hap cdc bé cd thé ngii xuyén
dém ma khong cdn dgy dn ti khi digc 3 t/aé’ng tudi hodc nhd hon.
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E.AS.Y 2-3-4

TOM TAT VEEASY 2335 VAEASY 234

[EVoaas, Vgt s s o)

Cach chuyén giao tt EASY 4 1én EASY 2-3-4
la tang thdi gian thdc ti sau gidc ngu thid nhat
va thi hai va bo gidc ngu ngan cudi ngay cua lich
3gidc/ngay —lichEASY 4.

1]

[}

! Dic diém: AN cac bita cach nhau khodng
! 4-45gi6, ngdy dn 4 bla ké cd &n ddm,

: ngdy ngu 2 gidc ngt ngay. Cac biia &n

' c6 thé kéo dai 30-40 phiit bao gém ca

. an sfia va dn dam.”

I
\

e = ===

TONG thdi gian thic ngay la
9 gid, ngu ngay 3 - 4 gigd; dém ngu 11 - 12 gid.

@

** Luu ¥: C4c me xem ki théng tin bén trén dé
diéu chinh thdi lugng cho bé mét cach hop ly.
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E.A.S.Y 2-3-4

Bé sinh hoat vdi chu ki dn cach nhau 4 gid (bi hodc an dam; hodc gop ca hai)
va mbi gidc ngt ngay dai 15-2 gig. Néu bé bit ddu ngdy méi s6m hodc mudn hon
mét chit hay khodng céch gita cac c@ dn ngdn hon (35 gua) hoac dai hon

(4 gio 15 phit hoic 45 gid), hay thdi gian ngt trong cac gidc ngan hodc
dai hon thi thdi gian bdt ddu ctia chu ky E.A.S.Y va thdi gian thuc hién
céc hoat dong trong mdi chu ky ctia ngay sé dudc cha me thiét ké xé dich
theo sinh hoat riéng cua bé.

-

7:00-9:00 E.A-1 B¢ an, sau d6 dudc
pAsy #1

dai hon. Bé thic téng cong 2 TIENG

¢ hdi (bé dudi 6 thang), dugc thuc hién
cac hoat déng (A). Thsi gian thuc hién
cac hoat déng dai hon vi thdi gian thuc

(gid dn + gid thuc hién tha tuc di ngu).

9:00-11:00 S.Y-1
Bé ngu gidc ngay thd nhat
va me c6 théi gian
lam viéc cia minh.

L
’

4
-

-

P
11:00-14:00 E.A-2 Bé ansita va
dn ddm ngay sau d6. Bé dudc chdi
tu 14p va thuc hién cac hoat déng.
Bé thic tdng céng 3 TIﬁNG (cd gid
in va gid chudn bi tha tuc di nga).

EASY #2

14:00-15:00 (15:30) SY-2
Bé ngu gidc ngay thd hai va me
c6thdi gian lam viéc cia minh.

T

15:00 hodc 15:30 E.A-3
Bé dudc an stia va dudc chdi
tu 1dp, chdi cung me.

18:00 (18:30) E-4 Cac bé dudi
6 thang dudc tdm va udng sia thuc
hién trinh tu di ngu dém (bedtime
routine). Téng thdi gian thic gidc tit
gié;c thit hai dén khi ngi dém 1a 35-4
TIENG. Bé ti 6 thang trd 1én thi sé
tam, an dam. thuc hién trinh ty ngu
dém + UONG SUA. Nhiéu me c6 thé
thuc hién tdm + uéng stia sau dé méi
dn dam va trinh td di ngu la doc
sach, ké chuyén, hat ma KHONG
kém theo binh sita. Sau 6 thang thi
thsi gian thdc cho cho ki EASY cudi
nay la 4 tiéng.

*déng thdi véi quan sat chat

18:30-19:00 S-4 18:30 véi
bé thuc hién EASY 2-3-35h,
1900 véi bé thuc hién EASY
2-3-4 1a thdi diém bé dugc dat
vao giudng ngu dém. (Tinh
3,5-4 gid tU lic bé day sau gidc
ngu thd hai Théi gian ngua dém
nay dao ddng rat nhiéu tuy theo
cac bé va thsi ludgng gidc ngu
thd hai. Néu gidc ngt thd hai
qué ngén, me c6 thé can nhic
thuc hién cho bé thuc 35 gid

lugng gidc ngti dém),
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Nhimg van dé thuong gap véi E.Q.S.Y 2-3-4

Véi cic bé dén tan thoi diém 5-6 thang vin chua thiét lap
dugc nép sinh hoat E.A.S.Y, bé chua biét ty ngt va chua biét dn
c6 hiéu qua: in khi thuc hay ti binh thi cha me c6 thé tham khao
nhing vin d¢ nay ma chung t6i d4 trinh bay rit ky & méc E.A.S.Y
4. Diém khac biét duy nhit trong cich 4p dung & giai doan nay
la bé da lon hon va chi cdn ngti 2 ldn mot ngay. Bé di 16n hon
dong nghia véi viéc nhiing thoi quen va nép séng cii di 4n siu vao
hoat dong hing ngay trong mét khoang thoi gian lau hon, do d¢
viéc stia d6i cac thoéi quen nay sé kho khian va miic d6 phan khing
clia bé ciing manh liét hon rit nhiéu so véi 4p dung tit khi bé
con nho.

Hay doc cic vin dé thuong gip tit E.A.S.Y 4 trong cuén sich
nay dé€ biét thém chi riét.

THIET LAP E.A.S.Y MUON

Luu y véi viéc thiét lap E.A.S.Y mudn & do tudi nay khac véi
trinh bay tai trang 89, bé chi theo khung lich 2 gidc ngti ngay, va
mot ngay chi gébm 2 chu ki E.A.S.Y.

BE BU KHONG TAP TRUNG (xem trang 104)
BE TU NGU (xem trang 102)
CAI TI DEM (xem trang 106)

2-3-3,5 HAY 2-3-4 - LICH NAO, E.A.S.Y NAO DANH
CHO CON TOI?

Co thé doc dén day, cha me thyc sy v6 cung béi r8i khéng
hi€u nén 4p dung lich sinh hoat nao cho bé. Va nhiing méc thoi
gian giao thoa qud lén tao nén sy hén loan trong viéc chon lya

moét trinh g E.A.S.Y dung vé6i con minh.
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Vi du: Mot em bé & mdc 20 tudn c6 thé theo E.A.S.Y 4 ma
ciing co thé theo E.A.S.Y 2-3-3,5. Cau héi dit ra cho nhiéu bic
cha me la: Toi nén ap dung cai gi?

Thuc t€, chia khoa lai nim & chinh: EM BE CUA BAN.

Céch giai thich don gidn nhdt la nhin vao tong thoi gian
thitc VA CHAT LUONG GIAC NGU DEM ciia bé. Véi cich
nay, cha me hoan toan c6 thé ty thiét ké E.A.S.Y cho bé ma

khéng theo mét chudn muyc nao ci. Mot E.A.S.Y ctia riéng con

va phit hgp véi mét minh con.

O em bé so sinh, méc E.A.S.Y 3 thi bé ngu 4 gidc, nhu vay s6
14n thic cta bé 1a 5 14n, méi l4n bé thic trung binh 1 gis, do do
t6ng thai gian thic ctia bé trung binh la 5 gis va thoi gian ngi ca
ngay dém (khong k€ thai gian bu dém) la xdp xi 17-18 gio.

Va cang l6n thi khi ning thic ctia bé cang ting, do dé néu
cha me quan sat t6t 6 thé thdy tin hiéu bé di ngt muén hon, hoic
khi bé ngti kém thi cha me hay cha dong ting thai gian thic tir cu
cho bé, voi diéu kién ddm bdo mét gidc ngtr dém chét lugng tot.

Ban ddu, cha me ting thoi gian thuc lén ti 1 gio 10 phur dén
1 gi 30 phut. O méc 1 gies 30 phut, con roi vao E.A.S.Y 3,5. Luc
nay thuong bé & mdc 4-6 tudn, va vin con ngt 4 gidc/ngay, thi bé
sé thiic 5 14n x 1,5 gid = 7,5 gio. Nhiéu bé khong thic lau duge &
nhiing gidc ddu ngay, chi 6 khodng 1 giv, nén t6ng thoi gian thiic
c6 thé & méc 6-7,5 gio cho giai doan nay. Thoi gian ngt ci ngay
ctia bé luc nay chi con 16-17 gio.

Trong khoang 8 tudn, con sé kho ngti gidc cudi ngay, gidc thu
tu. Cha me lic nay bé hin gidc cusi ngay di dé triét tiéu hién tugng
ngli ngdy qud ngin - catnap. Nhiéu cha me thiy kho khin trong
viéc giti con thiic gidc ddu qua dai theo E.A.S.Y 4 nén co thé can
nhic lam E.A.S.Y 3,5 - E.A.S.Y 4 két hop: 2 khodng thoi gian thic
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ban ddu ngay la 1,5 gio va thai gian thic kéo dai ra dén 2 gis cho
nhing khodng thoi gian thiic cudi ngay, tuse khi vao gidc ngt
dém. Luc nay trinh t¢ mét ngay cta bé don gian la: Déy - thuc
1,5 gio - ngti 2 gi¢y - thic 1,5 gis - ng 2 gio - thitc 2 gis - ngh
30 phut - thuc 2 gio va ngtt dém, tdng thaoi gian thic ting lén 7
gio so voi méc E.A.S.Y 3,5 trude kia (thdm chi c6 bé chuyén tit
E.AS.Y 3,5 sang E.A.S.Y 4 khong ting thoi gian thic nhung vi
nhing khodng choi dai hon nén bé du mét dé ngti dém 8t hon).

O méc E.A.S.Y 4 bé can thiic 4 khodng thoi gian dai 2 gio &
gitta 3 gidc ng ngay va gifdc ngtt dém, nhu vay tdng thai gian thic
cla bé trong ngay 1a 8 gio.

O trinh t sinh hoat 2 gidc ngu ngay, nghe co vé to tit la 2 gio -
3 gio - 3,5 gi¢ nhung t6ng thoi gian thitc cia bé trong ngay chi
c6 8,5 gio ma thoi. Lich sinh hoat nay bé chi thic thém 30 phut,
nhi€¢u hon so voi méc E.A.S.Y 4. Di€ém khac biét duy nhit do la
bé sé thitc mdi 14n l4u hon va do d6 mét hon. Va diy sé la don
b4y cho mét gidc ngli dém c6 chit lugng phu hop voi liwa tudi lon
hon cha be.

Vi bé dang sinh hoat tit lich 2-3-3,5 chuyén giao 1én 2-3-4,
thyc chit cha me chi ting thém 30 phut thei gian thitc cudi ngay,

dé bé co thém chut thei gian thic va tré nén mét hon.

Tiép tuc, & méc 9-10 thang, khi lich sinh hoat 2-3-4 tudng
chiing khong con hiéu qua nita, con bit ddu ddy dém. Luc nay cha
me c6 thé cht dong ting thoi gian thdc i 9 gio (2+3+4) lén 10
gio hodc hon, lich do co thé 1a 2,5 gio - 3,5 gio - 4 gio hodc 3-3-
4 gio tuy theo phdn ting cta tiing bé. Luc nay c6 thé xuit hién 1
catnap trong ngay, thuong la gidc ddu tién. Diéu nay 1a hoan toan

binh thudng ctia cac bé chuin bi chuyén sang lich ngu 1 gidc/ngay,

yeuvkindlevietnam.com



158 «= NUSI CoN KHNG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HoAT cHo BE YEU

lich 5-6 gi¢ voi tng thoi gian thic [a 11 gio. Lich nay co thé s&
theo bé d¢n t4n 3-4 tudi.

T4t cd nhing diéu tén twdng chiing rit ric r6i nhung thyc
t¢ rit don gidn: Con cdn thiic mét lugng thoi gian dia mét thi
con mdi co thé ngu xuyén dém. Néu vao ban ngay con thuc it va
ngt t8t, thi con s& thic bu vao ban dém. D6 1a mét phan nguyén
nhin ma cac bé diy dém va choi vui vé. Néu con diy choi dém 1
gid va mdt ngay bé ngt 3 gidc, va ban ngay bé chi thic dugce 6 gio
thi hay tim cach cong thém vao 4 khodng thic ctia bé mét quing
thoi gian chitng 10-15 phut, déy la cach triée tiéu thoi gian thuc
choi dém cua bé.

Viy, néu mét em bé 20 tudn va sinh hoat hoan hio theo lich
E.A.S.Y 4, hay d€ bé tiép tuc theo chu ki sinh hoat nay. Nhung
néu cac gidc ngh ngay cta bé kho khin, dic biét & gidc nga cudi
cung, hay dém bé thiic ddy va kho ngt lai, liuc d6 cha me mai cin
cht dong sing tao lich rieng cho bé hodc chuyén giao sang lich
mdi véi thoi gian thiic dai hon.

Trong nhi€u truong hop vao wonder weeks, bé dua cic tin
hi¢u ctia sy chuyén giao sang chu ki E.AA.S.Y mdsi. Nhung sau
wonder weeks, bé lai quay vé sinh hoat hoan toan vui vé véi lich
sinh hoat trusc do, bé CO THE chuyén di chuyén vé gitta cac lich
sinh hoat trong khoang 2-3 tuin trudc khi thuc sy co thoi quen va
di¢u chinh theo m¢ét lich sinh hoat méi (tuvong d6i) 6n dinh hon.

Vi thé, hiy nhin vao cik chi va phdn ting ciia bé tridc kbi tra
lich va nhin dong hé cha me nhé!

Mot s6 luu y khi tu thiét ké lich sinh hoat cho bé:

% Cha me c6 thé ty thiét k& lich riéng cho tiing bé, véi diéu

ki¢n ddm béo t6ng thoi gian thic tdi vu va sé nap t6i thiu
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theo dé tudi. Di¢u nay d€ dam bao b¢ ngt dugc nhiéu
nhit cling dong thoi bé khong qua stc va khong day dem
nhiéu. Nén nhg, bé ngti ngay nhiéu, thic it chi bé se day
dém choi, nhung ngugc lai néu bé thiic qud dai va ngt
qud it ban ngay, bé dn khéng hiéu qua thi dém vira déi vira
cing thing thin kinh nén bé diy cang nhiéu lan gifa cic
chu ki REM va doi dn. Vi thé, khi ty thiét ké lich, cha me
can dam bdo sy cin bing giia kha nang thic t6i da va chat
lugng gisc ngt dém cia bé. GIAC NGU LIEN MACH
VE DEM LA THUGC PO XEM LICH SINH HOAT
CUA BE CO HIEU QUA HAY KHONG.

' Ciéc bé thuong c6 xu huéng thiic ngin hon & buéi sang va
thiic dai nhit vao gidc cudi ngay.

Nén ting thoi gian thitc va han ché i da viéc ting s6 gidc
ngu ngay. Thua s6 gidc nga ngay la nguyén nhan cét 16i
din dén nga ngay kém chit lugng va ddy dém nhiéu lan.
Ciing la nguyén nhan ctia 4n kém hiéu qua.

Hay ghi chép hing ngay tdng thei gian thic cta bé, ciing
nhu thoi gian thic trude cac gide d€ dm duge diém t6i vu

dat con ngi voi it nudc mit va chit lugng nhit.

 Khong co gi la quy chudn. O thang thi 5, con ban ¢6 thé
theo E.A.S.Y 4 hoan hdo trong khi con nguai khéac c6 thé
sinh hoat véi nép 2,5-3-3,5 ciing tuyét voi khong kém.
Hay quan sat bé, béi bé chinh 1a nguoi ban cidn hoc cdch
giao ti€p cung. Hiy la chuyén gia riéng vé sinh hoat cta
bé, tir sém nhit c6 thé, moi loi khuyén chi d€ tham khio

ma thoi cdc me nhé.
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Meo “ct huych” ti bén ngoai véi E.A.S.Y 2-3-4

Hay gia stt d6 tudi bé dang phu hgp voi E.A.S.Y 2-3-4 va lich
sinh hoat ctia bé bt ddu ngay mdi luc 7h (néu con ban ddy sém

hon, hay diéu chinh cong trir thoi gian cho phu hop).
Khung E.A.S.Y thi nhdit

7h: Con day va dugc cho dn no. Néu con khong dn no, me co
thé cin nhic lam déng thai ci viéc cit in dém. Sau khi 4n, hay vé
sinh cd nhan cho bé va thuc hién cic hoat ddng ctia ngay.

Ban sé gii con thtic bing moi gid dén 8h50’ sing, k€ ca dém
trudc con khong nga t6t, hay nghi dén muc tiéu lau dai, gia bé
thic d€ c6 nhi€u dém ngi ngon hon sau nay.

8h50’: Ban thyc hién trinh ty di ngtt cho con, va cho con vao
givdng. Muc tiéu la con ty ngit & méce 9h.

Truong hop con catnap! Gia sit & mdc 9h30’ con day, thay vi
ban cho con ra khoi givong, hiy 4p dung phuong phiap khuyén
khich con ty ngt (tham khdo cuén Nudi con khong phii la cujc
chién 2: Quyén 3: Bé ty ngi, cha me thu thdi) d€ bé ngt lai. Bé sé
lam viéc nay cho dén tdn 11h. Co thé bé s& nga lai hodc khong:
khong sao cd, hay nhin dén muc tiéu lon hon, truéc mie la khoi
ggi nhu cdu nghi ngoi lai suc ti beé.

Ban tiép tuc chuyén sang khung E.A.S.Y thi hai cia ngay

11h: Du con méi chgp mit ngua lai duge, ban hay cho con
d4y, cho con dn. Co6 thé cho con dn trong bong t6i clia moéi trudng
ngli néu ban thiy con c6 thé an tip trung hon. Néu con dugc hon
6 thang thi sau khi con udng sita khodng 20-30 phut, me hay cho
con dn ddm, vi nhiéu bé c6 thé dn dim ngay sau bia sia. Viéc
cho dn dim ngay sau bita sita khi¢n bé co tinh thén sing khoai dé
kham pha. Viéc cho dn dim gin bita sita la d€ tao thanh 1 bia 4n
théng nhit, d€ bé khong qua ham in dim ma bo bé udng sia -
thic dn t8t nhit cho bé luc nay.
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Mot diém quan trong nhit ctia in ddm bita sém trong ngay la
dé€ me c6 thé thit phin ¢ng di ¥ng clia con, cha me va ngusi lon
c6 thé quan sat va can thiép y t€ kip thoi néu bé ¢6 phan ting di
ting manh liét. Dong thoi, nhiéu bé méi an dim hay bi non - e,
viéc 4n vao budi sing gitup ddm bao an toan va khéng inh huéng
dén thoi lugng cho gidc ngtt dém. Lugng dn dim ban d4u chi la
mdt thia nhé, va cht yéu la dé kham pha mui vi, d6 16ng/rin. Hay
tim hiéu thém vé dinh duéng va lugng thiic in vita dt cho bé méi
bat ddu dn dim tit cudn An diam khong phdi la cupe chién xuit ban
niam 2015.

Tiép tuc gitt con thiic bing moi gia dén 13h50’ thi lam tha
tuc di ngti cho con, muc tiéu d€ con ngtt & méc 14h. Nhiéu bé
ngl ngdn gidc trude va khong nga lai dugc, diéu nay déng nghia
véi viéc con sé phdi thitc dai hon 3 gio, tham chi hon 4 gio. Day
chinh la ct huych giup con c6 thé diéu chinh noi tai d€ ngu dai
ra. Duong nhién viéc nga dai ra nay cé thé khong dién ra ngay
ma cdn c6 thai gian (3-5 ngay), nhung hay kién tri cic me thin
mén a.

Hay git con ngi dén 15h30°, du c6 phéi lam cic bién phdp
kéo dai gidc.

Ban tiép tuc chuyén sang khung E.A.S.Y thi 3 ciia ngay

15h30’: Ban cho con d4y. An trong phong t8i ctia méi trusng
ngi néu me thiy con in tip trung hon.

Vi bé theo lich 2-3-3,5, gio ngti dém sé [a 19h.

Vi bé theo lich 2-3-4, ngtt dém s& la 19h30’.

30 phut truéc thoi gian ngtt dém la luc me thyc hién tha tc
di ngt dém: tim - bu - thay qudn 4o - doc truyén va gin két tinh
cdm gia dinh. Me dit con di ngt lac 19h hoac 19h30’ tuong ting
vdi lich sinh hoat bé c6 thé tru duoc.
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Sau méc niy, néu con c6 ddy, me dp dung cic phuong phap
khuyén khich ty ngt giup con ngt lai, thay vi dua con ra méi
truong bén ngoai. Nén nhd, trudc ddy bé theo chu ki E.A.S.Y 4
mébi ngay bé c6 3 gidc, vi the nhiéu bé hiéu 14m ring gidc ngl dém
chi la gidc ngti thi 3 cta ngay nhu trude kia. Va cha me sé la nguoi
dua tin hiéu cho con ring gio ngti dém da dén bing cach khong
giao tiép va khong dua bé ra ngoai, d€ khong tao ra thém mot
khoéang thai gian thic THUA sau khi da dit con ngt dém. Diém
nay hét siic quan trong d€ con hi€u tin hi¢u ngt dém, khéong day
gao khoc va day ciing 1a nén ting d€ chia chitng ngi ngdn vao ban
ngay. Thoi diém chuyén giao nay rdt kho khin, chung t6i cling da
tiing trai qua va hiéu cam xuc ctia cha me luc nay. Hay yén tdm va
cho con thei gian thich nghi va di€u chinh. Moi chuyén sé qua va
theo huong tét dep hon.

Dém gin sing: Day cing la moét thsi khic mong manh va
nhay cdm do luc nay cic chu ki REM day dic nén bé c6 thé trin
troc va khé ngti hon. Nhiéu bé day luc 4h sang va gao khéc, con
nhiéu bé c6 thé muén hon la luc 5h. Du lam gi di ching nia, cha
me hiy 4p dung phuong phap khuyén khich con ty ngt lai ma
KHONG CAN AN. Béi cho 4n lic nay sé tao thanh mét khung
E.A.S.Y sém hon, din dén bdt ddu ngay mdi ctia con trusc Sh
sang va gidc ngh ngay s6 1 qua sém (trude 7h sang). Viéc cho con
in sau d6 d€ con ngt lai khién gidc ngt nay sé dugc tinh la gidc
ngay, tich khoi gio ngt dém, do do sé lam THUA ra mot chu ki
E.A.S.Y, lam con mét hon va c¢6 th€ con muén bit ddu ngit dém
tii 16-17h - la qud sém - va la nguyén nhédn cta chiing diy sém
mai ma khong khic phuc duge. Mot nguyén nhan khéc 1a vao 7h
sing khi cha me muén con in bia ddu ngay, do cc biia con in
gin nhau, con s& in khéong hi¢u qua & E1 din dén an vit va ngu
vit ctia cd ngay tiép do. Vi thé, trong trusng hop con 4m oe tu

sém hiy kién nhin cho dén it nhit 6h sing méi cho con idn va

yeukindlevietnam.com



Trinh 1y EAS.Y theo {Ung giai doan = 163

bit d4u ngay méi, sau do, git con thitc dén s6m nhdt 8h sing méi
cho ngi gidc ngay thi nhit va hay ghi chép ngay méi nay theo
chu ki ngi 6AM-6PM, chd khéng phai 7AM-7PM nhu chu ki
mdu. Diéu chinh gi¢ ngt cic gifc ngay dém phu hgp cho con,
dén khi con c6 thé ngi t6t hon vao ngiy va dém dé€ co thé diéu
chinh v€ lich mu (néu cha me thdy cin - nhiéu em bé sinh hoat
rat t6t & chu ki ty nhién GAM-6PM).

Hay nhé bé theo E.A.S.Y 2-3-4 khong ngti qua 2 gidc méi
ngay va khong nén cho bé ngt bu qua 2 gis/gidc vao ban ngay,
trinh hién twong ngi ngay danh cdp thai lugng gidc ngt dem.

Nhimg van dé lién quan dén an dam: Khéi nguén
cho niém vui an uéng

Trong cuén sach An dgm khong phdi la cupc chién da xuidt ban
2015 chung t6i c6 ban rit ki vé van dé ky ning, dinh dudng, thyc
don va thitc dn phu hop véi lwa tuéi cho bé & giai doan méi bic
ddu 4dn dim. Trong cuén sich nay, ching tdi sé dé cap dén mér s6
khia canh quan trong ciing nhu nhiing vin dé khac ma co thé anh
hudng dén nép sinh hoat E.A.S.Y cia bé.

NHUNG RAC ROI THUGNG GAP & GIAI DOAN AN DAM:

% Khi dn dim lam gidm chét lugng dn t6ng thé ctia bé.

% Khi dn dim lam gidc ngh dém trd nén ric réi.

% Khi bé mai in dim va gidm lugng sita.

% Di wng, dau bung, tdo bon va cic vdn dé dnh hudng dén

gidc ngn cua bé.

Bén canh nhiing lo ling vé cin ndng, nhiéu bic cha me khong
khoi hiing khéi mong cho thoi diém khi con can méc 6 thang
tudi: 1a luc con bit ddu t4p in dim.
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Nhu da trinh bay rit ti mi trong cudn An dam khéng phdi la
cudc chién vé nguyén nhan tai sao cic cha me nén bir ddu cho con
in dim véi lugng it va tdc do tir twr, cling nhu tdm quan trong ctia
sita trong nim d4u doi cta tré, chung t6i cling da dua ra mot lich
sinh hoat tuong d6i cu thé voi cac bé tip dn dim theo titng méc
dé tudi: Bé in dim 1 bita/ngay va bé in dim 2 bwa/ngay.

Toi nhin dugc khong it nhiing tin nhin, nhing cau héi va
yéu ciu g& r8i cho cic trudng hop cic em bé bir ddu an dam va
déng thai luong sita gidm dang k€ trong ngay, va hdu qua la con
bdng nhién thiic diy nhiéu lan doi ti me vao ban dém. Mgt s6 lén
khéc la giai quyét hau qud cna dn thy dong lau dai trong truong
hgp cic bé da quen dugc an khi ngt va dén day bé gip nhiéu kho
khin trong viéc hoc dn dim va diéu chinh d€ hoc in khi thuc.
Nhiéu me lo ling vi con dn dim qua it, mot s6 khac lai cho con
in qua nhiéu va din dén giam sita con bu hing ngay. Mot s6 it
thi 4n dim lai di kem v6i cic vdn dé tiéu hoa: ddy bung, kho tiéu,
ia chay hay tdo bon, lam dnh huéng dén nhip sinh hoat thuong
ngay cua bé.

Vi cic bé méi tap dn ddm & mdc 6 thang tudi, viéc an thém
mdt chut thitc dn khic ngoai sita véi bé luc nay chi la giai doan thi
nghiém, kham ph4, vui va it b8 sung dinh dudng. G méc 6-8 thing,
con dugc in moét lAn in ddm trong ngay, t6t nhit vao budi sing va
ngay sau bia sita thi hai ctia bé. Nguyén nhan da dugc trinh bay
trong phén chita gidc ngt ngay qud ngin & trén. Khi nhén thiy con
c6 thé gdp mot sé ric rdi nhé trong qua trinh dn dim, cha me c6 thé
cht dong gidm hodc ngiing 4n dim mét vai ngay, d€ quan sar chat
lugng chit thai va nhip sinh hoat ctia con. Chia khoa ciia dn dim
thanh cong la: cham, tit t, tiing chat mot nhung chic chan dap
ting sit nhu cdu va kha ning thé chit cta titng bé.

Mot trong nhiing hién tugng thuong gip & lva tudi an dim la

bé bo bu, hodc bé khong con co cam giac doi manh liéc va dn no
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nhu trude, vi lich 4n sita va 4n ddm crai dai suSt ngay, khéng c6
khodng thoi gian cho bé cdm nhan déi cing nhu da day khong c6
diéu kién nghi ngoi. Trit trusng hop cac bé moi tdp dn ddm trong
giai doan diu tip cAm nim cta phuong phép in dim bé ty chi
huy - BLW (bé cdn dn BLW sau khi in sia it nh4t 1 gio d¢ dam
bdo an toan va hiéu qua), thi viéc nhicu gia dinh thyc hién cho bé¢
in dim (ki€u truyén théng, in dim ki€u Nha...) 1-2 gio sau bia
sita s& lam s6 bita dn ctia bé ting lén gip rudi (ti 4 bia r& thanh 6
bita), di€u nay di ngugc v6i nhu cdu ty nhién va c6 thé lam gidm
chit lugng t6ng thé bia in va kha ning dung nap dinh duéng
cho b¢. Chua ké mét s6 cac mon in dim phuc tap co thé lam co
thé bé gip nhiéu kho khin d€ tieu hoa, bé in duge nhung da day
khong du phit trién d€ tiép nhan va chuyén héa chat dinh dudng.
Di€u nay co thé din dén két qua la téng lugng thiic in bé co thé
in nhiéu hon, nhung bé¢ di ngoai nhiéu va lugng dinh duéng tiep
nhan lai gidm so vei khi chua in dim. Hau qua la bé co6 thé déi va
tinh ddy vao ban dém, mic du b¢ da c6 thé ngi qua dém khong
cdn an t trude do.

Lac nay la lic cha me cin quan sit lugng sita bé in, gop bita
stta cung bita in dim dé€ dam bio bé déi hon trudc bita in va do
d6 bu sita hi¢u qua. Ly tudng la cho con in dim ngay sau in sita,
va véi s6 lugng it d€ t6ng lugng sita khong dao déng qud nhiéu
trudc va sau khi dugc in dim.

O nhiing trudng hop dic biét, khi bé qué thich dn dim va bo
bé udng sita, cha me co thé cin nhic cho in dim cach ngay hoic
thdm chi ngiing 4n dim mét vai ngay d€ 6n dinh lugng sita udng
cho bé trugc khi gisi thiéu lai thic in dim. Nén nhg, & giai doan
nay, thiic 4n ma co thé bé cé thé hip thy hoan toan nhit 1a sia,

sau d6 méi dén rau, cii, qua, com, mi va thit, c4, protein.
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CHIEC RANG DAU TIEN

Trong khodng méc sém hodc muén hon 7-8 thang, chiéc ring
dau tién sé nhu lén i dudi lgi cia bé. Mic du day co thé la mét sy
kien dang mong cho va v6 cung phén khich véi gia dinh, nhung
véi be, day co thé la mét cdm gidc v6 cung la ldm va khé chiu.
D4u tien la cdm gidc ngtia ngdy va dau tit trong lgi, nhi€u bé co
thé phét sét, sau d6 la cdm gidc c6 gi d6 vuong vuéng nho lén.
Mic du nhiéu bé hoan toan khéng cim nhan dugc sy khac biét,
nhung voi mot s6 céc bé nhay cdm khac thi sy khé chiu thuong
truc trong miéng nay bién bé tré thanh mot dia tré cdu kinh va
dé roi nudc mit. Vi nhitng em bé nay, viéc ngdm nuéu lanh hay
massage lgi chi cé y nghia nhét thai, chi dén khi lgi bé nitt hin va
ring nhu lén, con s6t ha xuéng thi luc d6 bé méi co the trén tinh
trd lai. (Mot tha thuar toi thuong ding khi cdc con moc ring la
cho cac bé gim banh my, loai c6 v6 hoi citng hodc dai dé€ cit dong
nhai nhu 12 mot cach cic con “gii ngtia” cai loi kho chiéu).

Trong giai doan moc ring, rit nhiéu cha me than phién vé su
ngit quing trong cic gidc ngh, ca gidc ngh ngay va dém. Hay nghi
lai l4n cudi ban di khdm nha si, cdm gidc dau dén thuong tryc
ngay trong miéng khi ban dau ring, tir d6 ban sé c6 thém sy cdm
thong véi giai doan kho khin nay ciia bé. Rdt may la méi chi¢c
ring chi m4t khoang 1-2 tuin d€ nit lgi va nhu lén, sau d6 nhip
sinh hoat ctia bé lai tr& lai binh thuong. Tin buén la mét em bé
c6 tat thay 20 chiéc ring, vi the qud trinh nay sé lap di lap lai, va
néu cha me hoc dugc cich xu ly khiing hoang thi nhing ldn moc

ring sau sé bot ndo loan hon.

KRhung hodang néi lo s¢ xa cach - giai doan bam me

Gay dyng niém tin va ndm bt cic nhu cdu ctia con 1 hai ky

ning séng con. Nhung nhiéu 6ng b6, ba me lai nhim lin giita
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nhay cdm vé6i qud bao boc, dic biét nhitng bac cha me gip kho
khan trong d€ con chiu rsi cha me. Khi duoc ké vé& mot ngay cla
me va b¢, chung t6i chgt nhén ra vin dé lai nim & niém tin ring da
la cha me co nghia la luc nao cling phai ke ke bén con, d€ con nga
cung giudng va khong bao gio dugce dé con khéc. Cha me thuong
phdn ng ngay khi cé tiéng ¢ e hodc mot cit dong nhé ctia con, ma
khong can phan biét xem do la tiéng goi can sy giup d& hay don
thudn chi la ¢t dong phdn xa ctia tré (doi luc tré noéi meé khi ngu,
doi luc tré lai tré minh khi ngti va choi). Khi khong bé thi cha me
ciing luén & quanh bé, vi ho nghi dita tré khong bao g dugc choi
hay kham ph thé gi¢i xung quanh mét minh. Vi thé, dwong nhién
khi da tré thanh thoi quen, cha me khéng thé rsi khéi phong hay
di ddu ma con khong khoc (tham chi nhiéu me di vé sinh khong
ddm dong ctia vi s¢ con khéc), va hau qua c6 thé dén muc cha
me bi m4t ngl, mit ty do va tham chi mat ca cic méi quan he

xung quanh.

Panh ring tré cin cim thdy duoc gin b6 va cin cim giac an
toan, cdn hoc cach két néi cdm nhan ciia ban than va cin hoc cich
doc nét mdt ciia ngudi khac. Nhung khai niém phé bién nubi con
theo ki€u gin giii gin b6 (Attachment Parenting) do6i khi lai di
qud gisi han. Tré cdm thdy gin bo khi cha me hi€u con. Ban co
thé 6m con trong vong tay ctia minh khi con thic, cho con nga
guc trén ngyc minh va cho con nga chung giudng cho t6i khi
con budc vao tudi vi thanh nién. Nhung néu cha me khong nhan
thdy dic di€ém cta con, khong két néi dugc véi con, khéng cho
con dugc diéu con cdn, thi ching sy 6m 4p hay gin giii nao c6
thé khién con cim thdy an toan dugc. Nghién citu d4 chi ra ring:
Nhiing me phin wng kip thoi nhung khong thii qua thuong xay
dung dugc méi quan hé gin bo binh ding véi con hon la cic me
qué bao boc, va dong thai, cic bé dugc qua bao boc tit nhé khi

lén thuong luén cé cam giac bit an.
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Lo ling xa cich dién ra trdm trong nht trong khodng tii 7 dén
9 thing, kéo dai trong khodng 4-6 tuén, va n6 xdy ra & hiu hét cic
bé. Luc nay tré dang trong giai doan phat trién ma nio co thé giup
tré nhan biét dugc me quan trong nhu thé nao, nhung lai chua du
hoan thién d€ nhan ra khi bé khong nhin thdy me khong cé nghia
[2 me sé di mai mai. VSi mot 16i tran an dugc thé hién bing tong
giong vui vé: “Nao, khong sao dau - Me vin dang ¢ day”, va voi
mét chut kién nhin tir phia cha me, nhing lo ling vé sy xa cich

théng thusng sé bién mit trong khodng mét hodc hai thang.

Nhung hiy xem chuyén gi sé xdy ra v6i em bé ma cha me qud
bao boc va thuong xuyén ke ke bén canh. Em bé chwa bao gio biét
dén cam gidc kho khin, va ciing chwa bao gio duge day cach ty vé
vé, an @i ban than. Bé khong dugc hoc cach tu choi vi cha me tin
ring viéc ctia cha me la mua vui cho con. Khi con bit ddu c6 cdm
gidc lo ling xa cich thong thuong va khoc goi cha me, ho sé lao
voi dén “gidi citu” con, vo tinh cling ¢d néi s¢ ctia bé. Hot hodng
va t6i 16i: “Me day, me diy, me xin 16i con”, giong noi phén chiéu
dung sy s¢ hai ctia con. Néu viéc nay dién ra hon mot hodc hai
tudn, cha me can thiép qud mic cé thé bién ndi lo ling xa cich
thong thuong (hién tugng tam ly chi kéo dai 4-6 tudn) trd thanh
“bénh” lo ling xa cich kéo dai nhu dén vo tdn, bénh bam (bén)

me, ding nhu chang t6i van hay goi.

Mét trong nhitng vi du dién hinh nhit vé hién tuong nay la
be¢ T, 9 thing tudi. Me b¢ tuyét vong nhs giup da, va khi bugc
chin vao nha thi t6i hi€u ngay ly do tai sao. Trong nhi¢u nim tu
vin gitip d& cic bic cha me, c6 thé noi day la truong hop lo ling
xa cach (bam me) kéo dai va nghiém trong nhit ma t6i dugc biét.
T “bam dinh nhu dia”, diy vin con la néi gidm néi tranh. Me bé -
chi B giai thich: “Ti luc thic d4y, em phéi bé con sudt. Con chi ty
choi nhiéu nhit la 2 dén 3 phat. Va néu khong bé& con lén, con sé

keéu gao cho tai khi tg lam dau minh hoac phat 6m lén mai thoi™.

yeukindlevietnam.com



Trinh tU EASY fheo {Ung gigi doan =5 169

Chi B nhé lai l4n lii xe tit nha ba ngoai vé, bé T cim thiy
tuyét vong vi phdi ngéi & ghe xe 6 t6, chi khong phii trong vong
tay ctia me, vi thé c6 bé bit ddu gao khoc di doi. Chi B c6 ging
an i con, nhung chi cang khién con khéc to hon: “Em kién quyét
khong ditng xe ddu hang con. Nhung khi vira vé dén nha, con lai
né6n théc non thio”.

Sau d6, nhé sy giup d6 ctia vai ngudi ban géi, chi B da thi rdi
khoi phong va d€ mét ngusi khac bé con. Du chi ving mét 2 phuit
ciing di lam cho bé T tif rén ri dén hoing loan khéc thét lén. Vi
thé, bit chap c6 sy gitp d& tit ban be, chi B lai ddu hang va duong
nhién: “Ngay khi dugc bé 1én, con nin bat”.

Té¢ hon niia, bé T vin con tinh gidc vao ban dém; dém nao
con “chi” d4y 2 l4n la dém ngt ngoan va cha me phai rdt may
min. Chéng cé, anh M di thyc su ¢6 ging trong sudt 6 thang dé
chia s¢ ganh ning vé6i vg nhung ciing khong thé vé vé, an ti bé T
dugc, vi con chi theo me. Suét ci ngay, luc nao cing phai bé& con
trén tay, néu khong con sé khoc, nén chi B khéng chi kiét sic, ma
gin nhu khong thé lam viéc gi ra hén, chua noi dén la khong thé
danh thai gian cho c6 con gai ddu 3 tudi, chi gai cia bé T. Em bé
9 thang tudi hoan toan chi¢m linh theoi gian, stc lyc va tinh thdn
ctia me, vg chéng anh chi do vay hi¢m khi c6 dugc mét khoanh

khic yén binh hodc riéng tu cung nhau.

Trong nhiing lic néi chuyén véi chi B va quan sit phan ng
ctia c6 v6i bé T, t6i c6 thé nhan thdy méi 14n lao dén va “gidi ciu”
con khoi gidn hon va nuéc mit, chinh me di vé tinh ciing ¢6 cho
ndi s¢ kinh khiing nhit ctia con. Bing cach qua thuong xuyén bé
con lén, mot cach vé tinh va bing hanh dong, me nhu dang noi
véi con ring: “Con noi dung. O day rit dang s¢”. Luc nay, d¢ giai
quyét van dé ngii, trudc tién cdn xt ly mot s6 van dé lién quan dén

nédi sg xa cich - bim me nghiém trong ctia bé T.
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Toi khuyén chi B dit con xuéng nhung vin tiép tuc noi
chuyén bén bén rita bat. Va néu me phdi di dau ra khéi phong,
me ndi to hon dé€ con c6 thé nghe thdy. Téi ciing khuyén chi B
khong dugc tiép tuc noi véi con bing giong t6i nghiép nita. Thay
vao do, c6 phai noi bing giong trdn an vui vé&: “Day day, T a, me
co di ddu dau”. Mot khi bé T bic ddu binh tinh lai, chi B danh lac
hudéng bing mét mén dé choi hodc moc bai hét - bt cit thu gi co
thé khién con quén di néi sg.

Téi hita quay lai sau 6 ngay nhung dén ngay thua 3 thi chi B
goi, dudng nhu nhitng goi y cta t6i khéng ¢ téc dung. Chi B
mét moéi hon bao gio hét, va nhanh chéng can y twéng d€ lam
cho con quén di néi sg. Cam thay bi bd roi nhiéu hon trude, con
gdi ddu long ciing bdt ddu in va - mét cach dé thu hut sy cha y
ctia me. Trong chuyén thim l4n thy hai cta t6i, mic du vg chong
chi B khong cam thdy tién trién gi trong cong cudc khic phuc néi
s¢ ctia con, nhung tdi c6 thé khing dinh la con di kha hon mét
chut, dic biét la khi con & phong khéch. Nhung khi & phong bép,
noi ma me lam nhiéu viéc nha thi con thuc sy khé s&. Téi nhan
thdy di€m khic biét [a: & phong khach, bé T choi véi rdt nhiéu d6
choi ¢ xung quanh - nhiing vit khién con sao nhing - trong khi &
phong bép, con chi dugc ngdi & ghé tap ditng. Duong nhién chj
B s& gip nhi¢u kho khin trong viéc ddnh lac huéng con khi beé
dang ngéi trong ghé, bsi con di chin ngdn cii quay tay, cai day
kéo va nhiing thi ngé ngdn khic ma con choi sust ngay va khong
con thdy thu vi nita. Con con cim thdy bj cim ti. Con khéng
nhiing bi xa me - di1 chi chua dé¢n 3 mét - ma con con khong thé
di chuyén dugc.

Goi y clia t6i la ddr cho con mét t4ém thim choi trong phong
bép, trong do lan lugt d€ mét s6 mon d6 choi yéu thich ciia con.
Me ciing phat hién ra mét mén d6 choi méi cho con, véi cic
phim dan piano va cic nit bAm ma bé T thich. Nhitng gi msi la
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c6 thé d& dang lam bé T sao nhing. Va gio, ngay cd khi khong
dugc me bé én, it nhit bé T ciing c6 thé bo lai gdn me hon. Dédn
ddn, nhip chu y ctia bé T dai hon, va khé ning choi mét minh cia

con ciing tot hon.

Chung t6i ti€p tuc xt ly sang vdn dé nga. Bé T chua bao gio
A4 mot dia tré “ngi ngoan”, va cing nhu nhi¢u me khic, trong
nhiéu thang lién chi B di chon con duong ngin va it khang cy
nh4t d6 la cho con ngit guc trén ngyc minh. Dén gio, do la cach
duy nh4t d€ bé T chiu ngt: ti me va nga git trén ti. Khi da chic
bé T ngt say, me mdi tir tr nhom ddy, va dat con vao cili, va tdt
nhién la & trong phong ctia bé me r6i. Thé la mét em bé, ban ngay
thi sg roi xa me nhung dém dém lai tinh d4y thdy minh ndm trong
ciii va chdng thiy me d4u. Trong ddu ctia em be, du chi 9 thang &y
hén dén nhiing suy nghi: “Sao minh lai & day? Me dau? Ti dau?
Lan cudi minh nhim mit minh thdy ti me co ma? Chic me di mit
r6i? Pi mai maiz”...

Sau do6, chung tdi dit cii cia T vé lai phong ctia c6 bé, va
dé b6 dugc thuc hién vai trdo cia minh, t6i da day anh M cach
bé len/ dit xuéng. Khi anh M thuc hién bé lén dit xubng, toi da
huéng din anh noi chuyén véi con: “Khong sao dau, con ng tiép
di nhe”. M4t vai dém khoc loc, va véi su kién nhin tuyét voi, anh
M da thanh cong.

Sau vai ngay trdn an bé T, huéng din con ty ngg, va giap con
ngh suét dém & trén givdng riéng trong phong cia bé, con chi con
thiic day mot 1dn méi dém, va thi thodng, trusc sy kinh ngac clia
cha me, c6 bé da ngt lién mach sudt cd dém. Cac gidc ngi ngay vao
budi sing va budi chiéu ciing t6t hon. Gi¢ con khéng con qud mét

nita, ndi lo xa cich ciing khéng con nghiém trong nhu trudc nia.

Quay lai sau mot thang, t6i cim giiac nhung minh dang dén

thim mét gia dinh hoan toan khdc. Vi chi B khéng con phii ke ke
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v6i be T 24/7 nita nén co 4y c6 thé danh thém thoi gian cho con
gai dau. Tung cim thdy minh vé dung, 6ng chéng M lic nay ciing
da la moét thanh vién trong déi nuéi day con. Tuyét voi hon, cuéi

cung anh ciing c6 thé hi¢u dugc 6 con gai bé bong ctia minh.”

Khung hoang ngu 7-9 thang

Trong khodng 7-10 thang, twé c6 thé trdi qua mot giai doan
khting hodng ngt kéo dai, nhitng em bé da ngtt qua dém lién tuc,
da cit an dém va ngd ngay t6t béng dung thay déi: bé khong chiu
ngu, ngt ngin, dém ddy choi noi chuyén (& cac em bé biét ty ngt)
hang tiéng dong ho hoac bé day dém lién tyc doi dn va ban ngay
in rdt kem (& cdc bé khong biét ty ngt va chua cai ¢ dém). Gisi
nghién ciu déu khong thé khing dinh dugc nguyén nhan chic
chdn gay ra khung hoang ngt, ¢ diéu khiing hodng nay c6 thé
nhin thdy r6 nhit & cic em bé trudc doé cé nhip sinh hoat tuong
déi 6n dinh va ngu t6t.

Nhiéu gia dinh cho ring giai doan 8-11 thdng nay danh ddu
sy phét trién cuc ki quan trong trong sy nhan thiic clia tré: sg xa
cach, con cac ki nang van dong va co bdp ciing dugc hinh thanh:
cdm ndm moi vit trong tim voi, hoc truon, bo, ding... Tt ca
nhitng di€u trén xay ra cung moét luc lam cho sy két hgp gitta phat
tri€n va nghi ngoi bi ndo loan. Cong thém vao d¢ 1a qud trinh in
ddm co thé gay kich ung toi he bai tiét va tiéu hoa ctia tré. Nhiéu
tré & giai doan nay hay bi cdm cim do hé mién dich suy giam hon
so v6i khi b me hoan toan. Chua ké dén viéc moc ring, tit ca tao
nén sy hén loan tir bén trong véi bé. D6i vai cac bé co nhip sinh
hoat 6n dinh truéc do: an ngoan, ngt t6t va ngti xuyén dém thi

sy thay d6i nay giy s6c cho ci gia dinh.

! Trich doan cau chuyén s¢ xa céch trong cudn Poc vi moi van dé cia tre, Tracy
Hogg va Melida Blau, Thai Ha Books xuat ban.
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Mot s6 vi du dién hinh cta giai doan nay la bé hoc ng6i va
ngdi day khi vin dang ngt, nhung khi chuyén gidc thi khong ty
nam xuéng dugc (7 thing); hay giai doan bé c6 thé ty ding lén
khi dang ngt1, ngt ding trong ciii va tinh d4y trong trang thdi nga
ding thi hoang mang va khoc vi chua biét cich ngéi xuéng chu
khéng noi gi dén nim xudng dé ngt lai (11 thang).

Bac si va nha trj liéu nhi khoa Fran Walfish khuyén cha me két
hgp nhe nhang nhung kién quyét d€ giai quyét khiing hoing ngu:
Hay vao phong con, hiy dit bé ndm lai, nhung han ché bé bé¢ lén
hay ru bé. Dong tac don gidn la dit bé nim lai givsng. Hay cho
con biét la cha me ludén 6 gin con va liuc nay con cin di ngu lai.
Bdc st Walfish cho bi¢t them: “Dé lam cha me thong thdi, chang
ta cdn biét cin bing gitta tinh yéu, nudi duéng vai gisi han va ki
lugt. Cha me thé hién tinh yéu bing cich & bén con khi con c6
ging vugt qua kho khin, nhung cha me day con gigi han: Con
s€ nim ngu trong giudng cho dén sing.” G méc tudi nay, con cin
ng qua dém ma khong cin in, va li tuéng nhit: Con di biét ty

dwa minh vao gidc nga khi con mét.

Va hay binh tinh, ddy 1a mét giai doan va né s& qua. Nhiéu
cha me mic sai l4m béng cich 6 sta giai doan ty nhién nay: rung
lic con ngn, cho ti d€ ngt, cho ngt chung cung cha me, cho an
dém lai... di€u nay cang lam cho giai doan khiing hodng ngt kéo
dai va cic vdn d€ v€ ng cang tré nén phuc tap va khé sita hon chd
khong con don thuidn la giai doan khting hodng ngin kéo dai vai
ba tudn nita. Néu cha me khong nhit quan thi cic vén d¢ vé ngu
hay cdc thoi quen xdu co th€ dai ding kéo dai hang thing, hang
nim. Chung t6i d4 nhdn dugc khong it tin nhin cta cic me cho
bé bu dém lai, va gap vin dé vé€ an uéng mic du trudc d6 con da

biét ngli qua dém, bai ho thiéu kién tri va boé cuodc gitta duong.
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Néu khiing hodng ngii kéo dai qua 6 tudn & giai doan nay, cha
me cin theo d&i va xem xét lai thoi gian ng ngay, t6ng thai gian
thitc va diéu chinh cdc gidc ngi ngay cho bé. Nhiéu bé cé thé phu
hop voi thoi gian thiic dai hon (3-3-4), va nhiéu bé c6 thé chuyén
giao sang lich 1 gidc ngay sém hon cac bé khac: 11 thing.

“Cdc giai doan cta con em dung nhu sdch luén chi g. Mdt 2 tudn
ltic 8 thdng, nira dém con ddy tron mdt ngdm me xong lay, trudn
réi ndm nghéu ngao tu néi chuyén 1-2 tiéng, xong lai tu 1dy ti gia
nhét miéng ngdu tiép”

Me Pao Ngoc H (Ha Néi)

“Con nha em “chudn sdch” thé khéng biét! 2-3 tudn lién, luc 7,5-8
thdng ban dém con ddy choi 1-2 tiéng réi sau méi ngd lai, réi tiép
theo la cdc giai doan tap ngdi - tap bd. Hién nay con tu' ngéi duoc
réi nén mdy hém nay con lai ngt ngon. D€ chd mdy hém nira con
lai tap ding tiép”

Me Nguyén Phuong Mai (Ha Néi)

Tém tat E.Q.S.Y 2-3-35 va E.R.5.Y 2-3-4

Thai gian thuc hién: tir 19 tudn dén 15 thdng tudi.
Cdch chuyén giao toE.A.S.Y 41én E.A.S.Y 2-3-4 béng cdch téng
thdi gian thdc tirsau gidc ngu tha nhdt va tha hai, b gidc ngd
ngdn cudi ngay cta lich 3 gidic ban ngay lich - EA.SY 4.

. Pdc diém: AN cdc bita cdch nhau khodng 4- 4,5 gio, ngay dn
‘ 4 biia ké ca an ddm, ngu 2 gidic ngti ngay.
TQNG thoi gian thirc ngay: 9 gio, ngu ngay 3 - 4 gio; dém
nga 11-12gié. ' |

yeukindlevietnam.com



Trink tY EAS.Y fheo {Ung giai doan v 175

Lich tém tat Iai don gian nhu'sau:

Sdng ngu ddy: con dn.

Thuc dii 2 gic cho di ngd nap 1. Ngd 1,5 - 2 gié. Néu Catnap
trudc 9 thdng thi can dp dung kéo dai nap, sau 9 thdng ma tré
catnap gidc thu nhdt la hoan toan binh thudng.

Ngu déy con dugc dn sita + dn ddm (sau 6 thdng).

Choi tu'lap, choi véi me, thuc du 3 gio tir lic ddy thi cho con di
ngu nap 2. Nap 2 kéo dai 1,5 - 2 gio.

Ngu ddy con sé dugc ubng sira.

Khi con thidc da 3,5 gio tir khi ddy thi cha me lam thu tuc di
ngu, én mot binh trudc khi di ngd dém. Sau 9 thdng me cho
dn sta + an ddm, sau do tha tuc di ngu chi ¢é doc sdch va tro
chuyén ma khéng con c6 binh sia truéce khi di ngu niza.

Nhu vdy thdi gian thic tir ldc tinh day nap 2 d@én lic ngt d@ém
la da 4 gio.

Dém khong dn.

€E.A.S.Y 5-6
Lich sinh hoat chi c6 mét gidc ngi trua

Diu do trong khoang sinh nhat ddu doi cta bé, con co tin
hiéu ngti mér gidc ngti ngay ngin lai, dy la hién tugng hoan toan
binh thuong va la busc dém quan trong giup bé cit bd mor gidc
ngt ngay va chuyén sang lich 1 nap.

Ltic nay cic bita an ctia bé ciing dién ra tai nhiing méc thoi
gian tuong d6i 6n dinh, nhiéu cha me bit ddu ngiing dém thoi
gian thiic ma thay vao do la thyc hién lich sinh hoat cing nhic:
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gid nao viéc do, 6 giv in va gio ngn ¢6 dinh. Vi du bé sé an 7h
sing - 11h trua - 14h va 18h, hay bé sé ngt gidc ngti 6 mot gio co
dinh (12h-14h) va di ngti dém dung gio. Nhi€u gia dinh bit ddu
thuc hién gido duc gidi han, ki luat dn ngti cho bé & thai di€m nay.
Diy hoan toan la diéu nén lam d€ tranh mic d6 4nh huéng cta
nhitng ky khting hodng dn/ngu sau nay, khi bé th thach cac gisi

han ctia cha me va ngudi chim soc.

Dudi day la nhiing dic di€ém chinh va nhing méc phar trién
dang nhé ctia giai doan thyc hién lich sinh hoat E.A.S.Y 5-6 nay.

Tin hiéu chuyén giao tir lich 2-3-4 sang lich 5-6

Khi bé dang sinh hoat & lich 2 gidc ngay va vao méi gidc ngt
ngay, bé trin troc va chi¢n ddu dén cung, khong chiu ngn, kho
vao gidc, thim chi khong ngtt dugc mét trong hai gidc ngay; dém
bé day nhiéu ldn, néi chuyén hang tiéng déng hé va kho ngn lai
kéo dai qud 6 tudn thi cha me cin suy tinh dén phuong dn gidm
gidc ng ngay cho bé. Diy la tin hi¢u d€ chuyén giao sang lich it
gidc ngl ngay hon.

Bé khoidng 11-14 thang tudi khi c6 cdc tin hi¢u nay.

Néu trude 11 thang tudi, cha me nén cin nhic viéc kéo dai
thoi gian thuc cta lich 2-3-4 thanh 3-3-4 véi cac gidc ngh ngay
kéo dai chiing 1 gio 30 phut.

Cach thuc hién

Me ting thei gian thic ctia bé gin dén 3 gio, gidm thoi gian
ngl cta gidc ngin budi sing chi con 30 phut (chuyén dich lich
sinh hoat 2-3-4 thanh 3-3-4) va ting thoi gian thic truée cho
bé di ngt gidc ngh ngay ddu tién t6i lac bé co thé cit gidc nay va

chuyén vé cho bé ngt trua.
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Mot ngay ctia chu ky sinh hoat E.A.S.Y 5-5 (hodc 5-6) sé nhu
trinh bay duéi dy, gidc nga trua dao dong 1 gis 30 phut - 2 gio
nhung cic méc thoi gian la tuong d6i 6 dinh. Cung vai thoi gian
bé c6 thé thic dai thém moét chut, va do d6 co thé thuac du 6 gio
sau gidc ngt trua, do d6 co thé thyc hi¢n in t6i cung gia dinh va
ngl gidc t61 & mbc thoi gian ly tudng la 19h30°.

Bt ddu mot chu ky E.A.S.Y ngay sau khi bé thiic ddy vao budi sang,

O miu huéng din nay, chung t6i gia sit bé thic d4y luc 7h
sang - cach 4 gio 4n mdt ldn - va ngu dugc khoang 2 tiéng budi
trua, va luc nay nhiéu gia dinh c6 thé€ cin nhic x4y dyng mor lich
sinh hoat ¢& dinh cho b¢, diéu chinh theo gis d4y ty nhién budi
sang cia con. Va duong nhién, méi ngay nhip sinh hoat cta bé

s& c6 chut dao dong nho (15 -30 phut) véi cac méce thoi gian dic

ra do.

7h Bé day, uéng s(ra, an sadng va sau dé dugc
vé sinh ca nhan.

7h30’-11h Bé dugc tham gia cac hoat ddng, ly tudng
la bé sé duogc chaoi tu lap 30 - 60 phut sau
khi an.

11h-11h30’ Bé duoc dn trua. Vé sinh ca nhan sau khi an.

12h-14h Me thuc hién trinh tu dua bé di ngu. Bé
ngu trua.

14h Bé day va dugc udng sira.

14h-17h30’ Bé duac tham gia cac hoat dong, ké ca hoat

dong tu chai mét minh (chai tu lap), thdi
gian theo kha nang cta bé, ngay sau khi an
bita s(ra luc 14h.
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17h30’ Bé tdm va chudn bi trinh tu di nga dém.

18h Bé dugc an téi. VGi cac bé trudc 14 thang
thi bé uéng sira trudc va an dam sau, véi
cac bé sau 14 thang thi ba t6i la hoan
thién va khong nhat thiét phai uong sira
sau bla an. Bé vé sinh cd nhan sau bia an:

rda tay, danh rang...

18h30’ Thai gian thu gian trudc khi ngl: Bé duoc
tro chuyén cung ngudi than, doc sach,
hat...

19h-19h30’ Me tat dén va ra khoi phong bé, sau dé sé

la gidc ngi dém.
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E.A.S.Y 5-6

Bé sinh hoat vdi chu ky cach 4 gid an mét 1an, va ngt dudc khoang
2 tiéng budi trua, va lic nay nhiéu gia dinh cé thé cian nhic
x4y dung mot lich sinh hoat ¢é dinh cho bé, diéu chinh theo gis day

tu nhién budi sang cta con. Va dudng nhién, mdi ngay nhip
sinh hoat cia bé sé c6 chut dao déng nho (15 -30 phut)
v6i cdc méc thai gian dat ra doé.

7.00

Bé day, uéng siia, dn sang
| sau dé6 dudgc vé sinh cd nhén.

Bé dudc tham gia cdc hoat
7.30-11.10 ] | déng, 1y tudng la dudce tu
chdi 30-60 pht sau khi an.

11.00-11.30) | B¢ dude an trua. Vé Sth

céa nhan sau khi an.

Me thuc hién trinh tu dua bé

12.00-14.00 di ngd. Bé ngu trua trong 152 gid. } o

[Bé day va dudc udng sﬁa.]

Bé dudc tham gia céac hoat déng,
ké ca hoat dong tu chdi, thsi gian

thi theo kha nang cta bé, ngay sau
khi dn bta sda lic14h.

14.00-17.30

17.00 Bfé ta"ir'n vft chuin bi trinh tu
di ngu dém.

-

. oy P
o
\&)

Bé dudc 4n t6i. Bé uéng sia Thdi gian 19.00-19.30
trudc va dn ddm sau (trudc 14 thu gidn trudc Me tit dén va
théng), khong nhéat thiét phai khi ngu: Bé dudc | ra khoi phong
uéng slia sau bia &n (sau 14 trdé chuyén cung bé, sau day sé
thdng). Bé vé sinh cd nhén sau ngudi than, doc 1a gidc ngu
bita dn: rifa tay, ddnh rdng.. séch, héat... dém cua bé.

yeuvkindlevietnam.com



180 s= NUSI coN KHONG PHAI LA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HoAT cHo BE YEU

E.AR.S.Y 5-6

BAN NGAY vy Bé hoat d
,7{41? e 5 ‘

By g,
] 34‘,.“;-

Khi ndo: Tl 11 thang
(thudng 14->18 thang)
dén 3-4 tuédi.

Lich sinh hoat 1 gidc
ngu ngay, chinh la
gidc ngl trua.

7:00 - 7:30
NGU DEM

Thdi gian ngl ngay 1 »2 gia
Thdi gian ngt dém: 11->12 gia
Téng thdi gian ngu

Chuyénvio  (ERS D 2N 2 13-14h/ngay.
lich ban dém ) .

L

12:00
BAN DEM

yeukindlevietnam.com



Trinh tU EASY fheo Ung giai doan  s= 181
Nhiing van dé thudng gap ciia giai doan sau 1 tudi
THU THACH CAC GIGI HAN: KY LUAT MEM

Trong khodng 18 thing, nhiéu bé trai qua mét giai doan “d4du
tranh” gay git v6i viéc ngii, ci ngh trua va ngt dém. Nhiéu be
“tinh nhu¢” hon con ¢6 thé tréo ra khoi ciii, di quanh nha hoic
di tim me va nhét dinh khéng chiu ngi trong phong ctia minh.
T¢ hon, néu cac bé méi bic ddu di nha tré, maoi tip cach boé bim
va ngdi b6, hay méi chuyén tii cdi sang chiéc giuong thénh thang
khong bo khong chin... thi nhiing chan dong tam ly cong huéng
ndy c6 thé bién gi ngh thanh sy tra tdn khing khiép véi cac bac
phu huynh: Nhiéu l4n bé& con dir lai vao giuong, phai mit thoi
gian gidng gidi va doi khi bao gém cd quar thdo va nusc mic.

Céc ban than mén, hay binh tinh! D4y la d6 tudi ma con dang
tht nhitng gisi han cta ban than va déng thoi thim do gisi han
ctia cha me nita. Con da hiéu hon vé€ méi quan hé hanh dong va he
luy, nguyén nhan va két qua nén con c6 thé thit di xa hon nhitng
gi¢i han thong thuong ma cha me di dir ra cho con. Vi the, con
thit tréo ra khoi ciii, con di ra khoi phong, con khoc va chs xem
chuyén gi xdy ra (trong nhiing trusng hgp con khong 8m thi khoc
dugc coi la mét thim do phén ting ciia cha me). Luc nay, nhing
gi cha me phén wng lai s& quyét dinh két qua thim do d4u tién caa
con. Néu cha me thdy con khoc va cho con vio giuong cha me,
con s¢ ti€p tuc doi héi diéu nay va két qua cuéi ciing la nga cuing
cha me. Néu con khoc va duge dn, duong nhién viéc nay sé i the
ti€p dién. Toi co gip nhing em bé 2-3 tudi vin con ba dém, va
chic chin ring 6 lwa tuéi nay, bt dém khong phai d€ phuc vu nhu
cdu dinh duéng nia.

Ltic nay la luc cha me day con vé ky luat mém, day con vé gici
han. Gisi han va ky luit, nghe thi khong vui chut nao, nhung cic

ban nén bi¢t day chinh la nén tdng dé con hiéu dugc vi tri ctia minh
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trong nha, hiéu dugc quyén va nghia vu ctia minh, gitp con tw tin
hon trong cudc séng ngay tii tudi ddu doi. Hay nréng tugng minh
boi trong bé boi c6 cic gidi han ba va boi gitta bi€n, dit mai truong
la hoan toan giéng nhau: dugi nudc va chin khéng cham d4t, nhiing
ngudi boi trong bé boi sé cdm thédy an toan va ty tin hon rét nhiéu.
Diéu do dung véi cd nhiing dia tré nita cic bac cha me thin mén a!

Do tubi 18 thang la luc bé c6 thé hiéu dugc 1si noéi cta cha
me, hodc it nhit tit hanh déng ciia cha me minh. Hay giai thich
véi con vé& nhitng trusng hop khin cdp khi con cin: con cim thay
khéng khée, con s6t, con 6m, con dau, con néng... va d6ng thoi
dua ra nhiing quy udc rieng phu hop véi gia dinh. Nhing diéu
nay t6i hoc dugc rat nhiéu tii cuén sich néi tiéng Cha me Phdp
khong diu hang, ban vé nhiing quy wdc chung trong gia dinh va vé
ty do trong khuon khé.

Mét s6 quy uéc vi du ma t6i nhin théy vé viéc ngt va khong
gian ngt & gia dinh ngusi Phap:

% Khi dén gio ngt, con sé & trong giudng ctia chinh minh,
tit dén. Con dugc ty do lam nhing gi con muén trong
khuon khé chiéc givong rieng do.

% Phong ngt ctia cha me Phap thuong la noi cdm dia véi cac
bé, con c6 thé vao khi co truong hgp khin cdp, con lai,
con c6 thé g6 ctia va cho (du cin phong nay rat it khi dong
ctia). Ngugc lai, méi khi vao phong con, cha me ciing cin
g6 ctia, bai binh ding cin dugc hoc tir nho.

% Trong dém, néu cin, con c6 thé€ goi tim cha me, nhung
con sé ngh lai tai phong/trén givdng cha con khi nhing
ric r6i da dugce gidi dap.

¢ Phong riéng la clia con, con c6 thé quyét dinh dong hay
mé ciia, nhung khong bao gio dugc khoa - di€u nay dp
dung cho dén 14 tudi.
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% Con co thé quyét dinh hoat dong truge khi di nga: Doc
cuén sich nao, hat bai hat nao, nhung khi hoat déng do
két thac, me sé tit den, 6m con tam biét va con s& & trong
giudng ctia minh dén sang.

* Néu co dieu kién, hay giup bé phan biét kim déng hé dé
xdc dinh khoédng thoi gian nim trén giuong, khodng thoi
gian co thé€ choi trong phong va thai gian thitc day budi
sing dé bdt ddu ngay méi. Dic biét, véi mot chut khéo tay,
cha me c6 thé ty thiét k& cho con chiéc dong ho nay.
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Hay day con vé quy udc va tén trong quy udc cling nhu déng
vién hop ly khi b¢ tudn tht nhitng quy wéc nay. Va quan trong
nhét, hay luu y d€ phong ngii ctia bé ddm bdo an toan va bé c6 thé
choi mét minh ma khéng gip ric r8i hay hiém nguy.

BIENG AN - AN KEN CHON

Nhiéu bic cha me bin khoidn va lo ling vé€ giai doan sau 1
tudi lién quan dén viéc 4n udng, nhu sy gidm sut vé lugng sita bé
uéng hing ngay hay viéc bé dn kén chon va an thyc don khong

cAn bing.

Nhiing diéu nay c6 thé khic phuc bing viéc thyc hién bita nao
thitc 4n do (vi du gio danh cho uéng sita thi chi nén uéng sia,
va han ché dn bu, dn léch bwra) cing nhu xay dung mot thoi gian
bi€u hop li cho bé. G tudi nay, cic bé rit cin mot thai gian biéu
va c6 thé theo st n6 hing ngay dugc réi, khong nhét thiét cha me
phii nhin déng hé va cong trii thoi gian nhu khi dp dung E.AS.Y
linh hoat nta.

Vé in kén chon, in chua cin bing, chung tdi c6 trinh bay rit
ki trong cuén sach An dam khong phdi li cuoc chién. Cha me c6
thé tim doc va tham khdo thém vé dinh dudng cho bé, mét vin

dé ciing dugc ban dén rit nhiéu trong cuén sich nay.

CHUYEN CUI SANG GIUONG

Trong khodng 18 thang, nhiéu bé chién ddu véi viéc ngt dém
- treo ra khéi ciii. Lac nay bé cidn hoc vé ky luat nhung dong thoi
cling cdn thém mot chut ty do. V&i nhiéu gia dinh, day ciing la
thoi diém me c6 thé bit ddu 1én k& hoach dé€ bé c¢6 em.

Dé 4p dung thém tu do trong khuon khé, luc nay thi tuc di

ngt ciia bé sé cé thém chat thay d6i. Thi tuc di ngu s& cdn c6 moét
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khoang théi gian tinh, cho bé dugc ndm ciing cha me, tré chuyén
hay doc nhitng cuén sich bé ich (tuyét déi han ché cho bé sit dung
thiét bi man hinh trong khoang thoi gian nay). Day la luc cha me
va con cling 6n lai nhiing hoat dong trong ngay, nhing diéu beé
lam t6t va nhing diéu bé cin hoc hoi thém. Déy clng la luc cha
me gi6i thiéu nhiing quy uéc vé gisi han nita. D€ lam dugc diéu
nay, thay vi cha me tréo vao cii nim cung con, thi cich thuan tién
nhit la chuyén cho bé sang dung givong. Sau thoi gian doc sich
trén giudng cho bé, cha me ¢6 thé cin nhidc it den, nim thém
vé6i bé vai phut khi bé quen voi bong t8i, r6i hon tam biét va roi
khoi phong bé.

Thei gian thyc hién thi tuc di ngd cho bé lon co6 thé kéo dai
hon, vi day ciing dugc coi la mét quing thoi gian hoc tap, trau doi
nép séng cuc ki hiéu qud va dé chiu véi ca bé va cha me.

Cach thiic chuyén tii cai sang givong c6 thé tham khio tai
cudn Nuéi con khéng phdi la cudc chién 2: Quyén 3: Bé tho tu ngi,
cha me thu thdi.

SAU NHUNG TRAN OM

Nhing lin 8m hay nhiing 14n moc ring la nhiing l4n ma lich
sinh hoat ctia bé lai bi ddo 1on, bé c6 thé in it hon, ngt nhiéu hon,
tham chi ngf li bi. Hoic ngugc lai, bé ngt khong ngon va cé hién

tugng cdm cum, nghet mii, ho...
Khi 6m, cha me thuc hién sinh hoat theo nhu cdu cta bé.

Sau khi khéi 6m, luc nay cha me mdi thyc hién lai E.A.S.Y.
Viéc gisi thiéu lai E.A.S.Y sau nhiing tran m c6 thé chéch choac
mot chut trong khodng 5-7 ngay, nhung néu kién tri thi nép sinh

hoat sé dugc tai 6n dinh.
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BO BiM HAY DI NHA TRE ANH HUGNG DEN TAM Li TRE

Vi nhiéu bé phuong Tay thi thoi gian 18 thang dén 24 thang
dugc coi la thoi gian vang dé€ bé bim cho bé vao ban ngay, nhiéu
bé c6 thé chua c6 ddu hi¢u sin sang bé bim cho dén khi 3 tuéi, va
bé bim dém c6 thé dugc thyc hién luén hay thuc hién sau. Néu
dén sau 7 tudi bé vin chua bé bim dugc vao ban dém, luc nay cha
me mdi cin tim dén sy trg gitp cta chuyén gia tdm ly cho tré nhé.

Viéc bo bim co thé gdy mdt chat chdn dong tam ly d6i voi
tré, tuong ty véi viéc tré di nha tré. Nhiéu bé xudt hién hién tugng
s¢ hii vi khong ki€ém sodt dugc cim xuc hay cic hoat dong thé
chdt ctia ban than, co thé tinh dy gita dém, ngt gidn doan hay
tham chi sg di ngi. Lac nay, cha me c6 thé cin nhic xem bé thuc
sy di sin sang chua, va cdn cho bé thém thoi gian. Cha me hay
kién nhin, tir tit v6 vé€ va lam bé thuc sy an tdim vé nhing thay déi
tudng chiing nhu rdt nhé nhung 6 tic dong rit lon dén bé nhu

th& nay!
KHUNG HOANG NGU 18 THANG

Chi thin mén, sau mot thoi gian dai em lgi phii nho
dén chi gilp di mot lin nita. Sau khiing hodng ngi khi 4
thing va chuyén dich cdc E.A.S.Y thanh cong, bé nha em
di ngi qua dém véi mot bita an trong mo. 11 5 thing con
da cdt hoan toin dn dém va ngi qua dém vii 11-12 giv
moi dém ma khong cin dgy an. 11 thing con chuyén din
sang lich sinh hoat EA.S.Y 5-6, tuw dé bé ngi trua mot
gide dai 2 gio méi ngay, dém ngii 11-12 gio' khéng dgy in.
Cho dén gin day, khi con dugc 16 thing thi viéc sinh
hoat bong nhién thay doi, nhu mét con dc mong cia
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vo chong em. T khodng 3 tudn trd lai ddy, moi viéc bdt
diu bdng viéc con tinh dgy rdt som, tix 4h-5h30° sdng va
nhdt dinh khong chiv ngi lai mdc dun vdn cuc ki budn
ngil. Vg chong em da thit moi cdch dé con ngi thém, hodc
dé con ndm thém trong cii mot chit, nhung con ci diing
dgy va nhat dinh bdt diu ngay mdi ti¢ thoi diém som tinh
mo nay. Nhiéu lic vg chong em do dy va cing mudn bé
cudc, diu hang va dua con vao ngi chung trong ginong

cing bd me.

Gide ngii ngdy cing kinh khing khong kém: Bdy gic con
chi ngil ditge 1 tiéng. Con cdu kinh, ciic mét moi va cd thé
dn va lién tuc, néu di hoc thi con vin ngi dugc 2 tiéng
ma khong hiéu sao vé nha ci ngi 1 tidng la con diy va
khong thé nao ngi lai dugc nita.

Em dé 'y la con dang cé mdy chiéc rang nanh nhi lén, va
trvde dd con tinh dgy, cd thé choi vui vé trong ciii cd tiéng
cho b6 me vao nhung bdy gio thi cit diy la con gao thét
kinh hoang nhu kiéu con sg hii mor diéu gi dd, nhing bé

me vao li nin ngay nén em khong nghi diy la dc mong.

Nhiéu lic em ciing thit cho bé quay vé lich ngi 2 gidc dé
con ngi di thii lugng ban ngay, nhiéu hic kbi ngi ngay
ngdn thi em cho bé ngii sém vio ban dém dé trinh con bj
qud mét nhung em cdm gidc nhu minh dang lam sai mét
diéu gi dé vi mai ma con khong quay lai ngii qua dém va

gide ngii ngay hoan toan khong cé chuyén bién tich cyc.
Chao miing cic me dén véi khing hoing ngt 18 thang! Dac
diém dién hinh ctia giai doan khiing hoang ngii tudi chap chiing

biét di nay [a: m6t em bé thién than dang sinh hoat trong mét
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nép sinh hoat twéng chiing nhu tuyét hdo, bé 6n dinh lién tuc ngt
t6t, ty ngt va ngl qua dém, béng dung mdt ngay ngr ngay ngin
lai, bé tit chdi ngti dém, lién tyc choi nhiing vé bi hai kich trusc
gio ngi voi ddy du cdc loai yéu sdch cho dén an va. Dém bé thuic
day lién tuc, c6 thé kem véi tiéng khoc, va nhit dinh khong chiu
ngt lai. Hodc co thé la bé thuc ddy cyc sém vao buéi sing, bé cdu
kinh mét moéi, khdu vi thay déi, biéng in, git ngti, bam me hon.
Diéu nay khién cha me¢ hoang mang, vo ddu burt toc khong hiéu
minh da lam gi sai hay cin lam gi d€ quay lai thsi khic vang son

khi con ngt ngoan nhu hat thoc!
Tai sao khiing hodng ngu lai xudt hién lic 18 thdng tudi?

Néu khiing hoang luc 8/9/10 thang tuéi la hé qud cta sy phat
trién thé chit (bé biét bo, tdp ding), la luc bé c6 kha ning ty di
chuyén nhiéu hon dong thoi cuc sg xa cich, din dén gidc ng gidn
doan, thi khiing hodng ngti & méc 18 thang tudi lai do nhing
nguyén nhin hoan toan khic, va cach x@ tri do d6 ciing co sy
khéc bieét.

Khiing hodng ngi 18 thing la khing hodng vé ki lugt va gidi han

G méc 18 thang tudi, bé trai qua giai doan bung né vé nhan
thiic va cdm xuc. Phin l6n cac bé da hoc dugc phin tng ki diéu
cia tr “KHONG” v6i cam xuc va thai d6 ciia b6 me, va nhiéu
bé c6 cam gidc thich thu khi chéng d6i va nhan dugc phan tng
tit ngudi lén. Phin l6n sy “thit nghiém” chéng d6i, néi “khong”
nay dugc thé hién 6 khidp noi, va phong ngti khong phai la ngoai
lé. Luc nay bé ty lap hon, da ty di (tham chi nhiéu bé tu tréo ra
khoi cii khi ngti ddy), ty uéng nuéc tir cc, ty xuc dn bing thia,
tham chi nhiéu bé c6 thé ty di dép hay mic quin 4o don gidn. Su
ty lap nay c6 thé gidm di doi chut gdnh ning cho cha me, nhung

ngugc lai cing thit thach rit lon véi nhiing gisi han da dinh trusc:
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gid nga va khong gian ngh ctia con. Con sé thii nghiém viéc noi
“khong” va thii thach sy kién nhin ctia cha me & nhiing hoat dong
nay. Néu thanh cong, bé sé tiép tuc thit thich xa hon, nhung néu
cha me cing rin va kién tri, be sé lui lai, khio sat d€ tim ra vi tri
va hanh déng phu hgp cho minh.

Duong nhién, khing hodng ngti 18 thing khéng chi 1a hau
qud ctia viéc bé hoc nhiing tha thich gigi han/hanh vi, mor s6
nhin t6 khic cing lam cho giai doan nay tr& nén kho khin va

phtc tap hon rit nhiéu:

® Moc rang: O tudi nay bé moc rang ham va rang nanh, rit
dau dén, ngita ngdy va kho chiu (nhiéu bé s6t 4m 1 sudt 3 ngay khi

moc ring nanh), lam dnh huéng hoic gidn doan gidc ngi.

® Bé van bi anh hudng bai tim ly s¢ xa cich (bam me). Véi
hdu hét cic bé thi tdm ly sg xa cich bit ddu xudt hién tir 7-8 thang
nhung & rdt nhi€u bé khac thi hi¢u ting tdm ly nay tii hién l4n thy
hai va lén dén dinh cao 6 méc 18 thang, cong huéng véi mot giai
doan khiing hodng tdm ly - phét trién cdm xtc - mé réng khéng
gian nhén thic dién hinh cta giai doan 18 thdng, va lam cho hién
tugng bim me cang thém trdm trong. Diéu nay cé thé lam bé bat
an khi phai roi xa me d€ di nga hay cdm gidc sg hai khi tinh d4y
ma khong thdy me & bén. (Xem khung hodng néi so xa cich - giai
doan bam me). Nhiéu bé bit ddu thei ki di nha tré & dung giai
doan nay, cang lam cho khing hodng xa cich va sy b4t an ctia be

thém trdm trong.

e Nhiéu gia dinh bit ddu thyc hién bd bim & giai doan nay,
cim gidc s¢ hii khéng ki€ém soat dugc co thé, sg uét, sg bdn va
s¢ phai ngdi bo co thé giy chin dong tdim ly nhd, va cé thé anh
huéng dén tinh than, cong hudng véi khiing hoang tim sinh ly c6
thé lam cho viéc ngh ctia bé khé thyc hién hon nita.

yeuvkindlevietnam.com




190 7= NUSI CoN KHNG PHAI LA cUBC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HoAT CHo BE YEU

Khiing hodng ngii 18 thing la kbing hodng ngii khd khin nhdt

e Di noéi dén khing hodng ngu thi duong nhién déu la cic
giai doan khé khin va mét moi. Khic véi cac giai doan khing
hoing ngt trudc 18 thang, thoi diém khong lién quan dén hi¢n
tugng chéng d6i va thit thich cha me tit phia con thi khiing hodng
18 thang c6 thé dugc coi la giai doan kho khan nhat boi & giai
doan nay, viéc in ngt kém di kem véi khing hoang hanh vi.
Chinh vi thé day chinh la giai doan khéi ddu cha me cin gici
thieu vé khuon khé ki luat véi bé. X& ly giai doan khiing hoang
nay c6 y nghia rit quan trong vi né dinh diu sy dnh huéng lau

dai dén khiing hodng tudi lén 2, khang hodng tuéi lén 3, lén 4...

e Dingsau nhiing em bé trii qua khing hodng ngti la nhing
bac cha me thigu ng trdm trong va long kien nhin duvoc tha
thach dén tot cung. Thém ddu vao lira, 18 thang tudi dong thoi
[a khai d4u ctia hanh vi dn va, ct chi chéng déi ngusi lon chi day
va nd lyc khing dinh quyén lyc ciing nhu kha ning ty cha cta
nhitng diing sf ti hon. Ap lyc tir nhiing diéu nay lam nhiéu cha
me mét moi, hoang mang, budn byc va do d6 cang kho giit binh
tinh dé€ tim ra gidi phdp thong minh g& r6i vin dé!

e Thiéu ngt va thit thich quyén luc c6 thé dnh hudng lin
nhau. Thiéu ngt c6 thé lam cho con cau kinh va khoé chiu nhiéu
hon, do d6 con cang khé c6 thé ling nghe va hi€u nhing giai
thich d€ chdp nh4n di ngt va ngugc lai, sy cdu kinh, bit an tinh
thdn va nhu cdu thi thach gisi han cang lam bé git ngt, chi¢n ddu
v6i gidc ngh va cang lam bé thi€u ngt hon.

Giai doan khing hodng ngii 18 thing tudi cé thé kéo dai tir
2-6 tuan. Néu cha me khéng tao dung nhitng thoi quen mdoi thi
bé sé tw quay tro lai trang thai ngu nhu trudc khung hoang. Vi
thé, diing tao dyng nhiing théi quen x&u (c6 thé kéo dai vo6 tin)
chi d€ sita nhiing giai doan khing hodng ngin han cha me nhé!
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Mot 56 16i khuyén danh cho cha me trong giai doan khiing
hoing ngii 18 thing

1. Hay cho con 16 vé gi¢i han va sy nh4t quan: Néu be di co
tht tyc di ngti dugce xac dinh tit trude, cha me c4n cting c§ trinh
ty¢ nay (bedtime routine), va trinh ty di ngl nay cin c6 mot két
thuc r6 rang, ch khéng phai kéo dai hang tieng. Hay théa thuan
v€ trang sdch cubi cuing, ciu chuyén cusi ciing hay bai hét cusi
cung ma b6 me phai két thuc va hay giit 16i hita. Moi sy d4u hang
sau d6 déu mé dudng cho tinh trang nhing nhing kéo dai khong
héi keét ctia gio ngt, thuong ket thic bing nudc mét va khong hai
long tit hai phia. Két thuc nghia 1a hét, me co thé it den, hon
con tam biét va vé vé€ con thém mot chut trudce khi ra khoi phong.
Mot vai l4n con ¢6 thé phan déi, nhung néu cha me kién tri, nhat
qudn va gidi thich vé gisi han, thi nhing lin chéng d6i ngn sé it
d4n va chdm dut.

2. Tranh nhitng thay déi qué lon & giai doan nay: Hay tranh
cho con di nha tré, b6 bim, hay cai ti gid trudc giai doan 16 thang,
Néu c6 thé, hay c6 ging tri hoan dén khi giai doan khiing hoang
nay qua di.

3. Hay ton trong nhu cdu tham gia ctia tré: Giai doan nay la
lac tré thich dugc ty l4p va musn khing dinh vai tro ctia minh
trong nhitng hoat dong c4 nhan, hiy cho con dugc ty chon d8
ngu, dua vt yéu thich vao givsng, hay ty ddanh ring va sip xé€p lai
phong trugc khi di ngt cling me, r6i ty chon cuén sich d€ cha me
doc cho nghe... Diéu nay sé tao cho con sy cha déng va ty lap ma
con dang mong muén nhung ciing cho con gisi han nhing hanh
dong “co thé”. Gisi han nay chinh la sy khdng dinh rdng, con cé
thé ki€ém soat dugc hoat dong ctia minh: di nga dém.

4. Xic dinh gis di nga hop li cho con: Mét em bé qua gisc sé
rdt kho ngn va hay d4y dém, ngugc lai, mét em bé chwa sin sang
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di ngti c6 thé co nhiéu stic luc hon dé “chién d4u” dén cung, do
d6 cha me c6 tac dong dén dau di ching nita ciing vo tic dung.
Nén nhe, gi¢ ngii ciia bé sau 16 thang c6 thé dao dong 30 phut
moi ngay.

5. Néu con sg/lo ling: S¢ sét va lo ling la biéu hi¢n hoan toan
binh thuong. Tré cang biét nhi€u cang cim thdy thé gi6i to lon va
ngoai tAm tay, hiy ton trong giai doan phat trién tdm nhin nay ctia
tré. Con ciing dang hoc d€ kiém soat cdm xuc va xdc dinh nhing
tinh hudng dang so/ddng lo, hay kién nhin va gidi thich cdc hién
tigng cho con, cho dit viéc nay co thé kéo dai rit lau. Luu y ring
khi kham phé cam xuc cia con, hay tranh dua ra nhiing ciu héi
din dit, nhu: “Con c6 s¢g bong i khong?”, “Con gip 4c mong a”
va bit ddu tim kiém quanh giuong con, nhung nhing hanh déng
nay chi khing dinh thém néi s¢ ctia bé. Mot luu y thém ring, sg
hai va lo ling c6 thé din dén hanh déng thit nghi¢m khi tré thic
day mot vai l4n, dugc cha me 4u yém qua lau hodc dua vao phong
ngi ciing cha me, va nhiing l4n sau con thich cam giac do, r6i ti€p
tuc thit nghiém gigi han d€ dugc thay d6i théi quen ci. Duong
nhién, viéc phan biét giita sg thuc su va sg thit nghiém la cuc ki
kho khin, nhung hay sit dung bdn ning va ly chi ctia minh dé xt

ly vdn d€ cic me nhe.

6. Néu con thich thit nghi¢m: Mét di€u rdt quan trong ma
cha me cdn phai cho con hiéu ring két thuc la két chic. Trudc khi
tit den di ngt, cha me c6 thé chiéu moi y mudn cta con: Cuén
sich nao, bai hat nao con muén nghe ciing déu dép ng hét, ké
cad 6m 4p va 4u yém con. Sau khi tit den di ngti, moi tro chuyén
sé dan két thuc. Néu phai vao can thiép trong phong bé, cha me
han ché noi chuyén va giao tiép kéo dai thoi gian. Néu con ra khoi
phong, hiy git thai do binh than va dua con lai vao phong ngu.
B& me cang it phan ting, viéc thit thich nay cang kém hdp dan vei

con, va tit d6 bé s& ddn chan va tir bo.
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7. Néu con chua co “ban than” (vat trin an): Day la lac cha
me cin gigi thi¢u cho con mot con vat bing bong dé lam ban tro

chuyén va lam ngudi bdo vé cho con trong méi gidc ngt.

8. Néu c¢6 thé: Hay cho bé mot chiée dén ngti mo, hoic chiéc
dong hé co den phan biét gio nga va gio co thé ddy choi.

9. Duing di gi4t lui: Néu con di dugc hudng thanh qué cta
ty ngh va ngu riéng trong 18 thang ddu doi, thi ditng d€ cudc
khting hoang nay phd vé di nhing lgi ich d6 hay x4y dung nhiing
thoi quen x4u mai. Cha me c6 thé vao phong va 4u yém an i khi
con thiic day khoc dém, nhung chi vai phut, ché ditng 6m con
dén tan luc ngh sau; hodc co thé ndm lai bén con nhung hay ra
khoi phong khi con d4 ngt lai, di€u nay sé lam con yén tAim ma

khong phd vé thoi quen cii va tao dung thoi quen x4u mdi.

10. Hay gidi thich véi con 16 rang nhing gi “c6 thé” va “khong
thé”. Vi du nhi¢u cha me théa thuan con khong thé€ ngt cun
s g g g
ivdng cha me ké ci con & trong tinh trang khing hodng ngu.
g g g g g g ng
Con néu cha me quyét dinh nat chg méi khi con khéc dém la 10
phut, hay tiép tuc thyc hién diéu do.

11. Chudn bi tinh thin dé day bé ty ngti lai néu diéu d6 1a cdn
thi€e: Doi khi sau nhiing tran 6m, moc ring, lich sinh hoat ctia
bé ciing c6 thé thay d&i va lam chéch nhiing nép sinh hoat truéc
do. Diéu nay ciing dang vaéi nhing khing hodng ngt. Hay che
doi 6-8 tudn cho khung hodng di qua, néu khong dugc, hay thuc
hién lai huéng din bé ty ngtt d€ quay lai nép sinh hoat ci. Khi
lam nhic lai, thi cong trinh huéng din tv ngn sé dé dang hon rét

nhiéu so véi lam lan d4u!

“Ban A biét tu ngu tir 7 tudn, va ngu qua dém tir 6 thdng. Tir 6
thdng con da ngu 12 gicd qua dém ma khéng mét lan ddy dn, cho

dén ngay con duoc 17 thdng.
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Ban ddu con chi ddy 1 lan vao dém, gao lén vai tat ca manh luc
ttr cudng hong. Vi qud Idu con ngt qua dém nén khi con tinh gidc
giira dém, ca bé va me déu lo Idng va vé vé an di cho con.

Dém hém sau con lai ngu ngoan.

Pém hém sau nita con lai ddy, gao khdc. Lic nay bé ban A mdt
dung 1 tiéng déng ho dé vé vé cho con ngd lai.

Hai tudn sau dé la 2 tuan ma bé ban A hdu hét la nga gat bén
giudng ban vao ldc nda dém hay 1h sdng. Cé nhing lan con ddy
nhiing 2-3 14n va gao khéc khéng thé nao trén tinh dugc. Cdc gidc
ngu ngady dan cing bi anh hudng, con tir chéi ngli ngay, sau dé la
tir chéi nga dém. Thu tuc di ngu tif muc 10 phdat da kéo dai lé thé
sang hon 1 tiéng. Moi viéc tudng chiing nhu khéng cé l6ithodt cho
dén ngay bé ban A di céng tdc vang va me ban A (lic nay dang
bdu 4 thdng, bi dau lung va doa xdy thai).

Me ban A giéi thiéu trinh tu di ngu ngdn gon trong 30 phut (dai hon
ltc truéc khiing hodng mét chat) bao gébm mét phan doc sdch dai
hon, sau dé c¢é gidi thich vé nhing giéi han ma ban da biét truéc
dé, du ltic nay ban chua thuc su biét néi nhung me gidi thich vé gio
ngd, vé nhiing gi sé xdy ra khi con thic gidc. Va dém do, nhu hen,
ban thuc gidc, me vao kiém tra thi khéng thdy 6m sét nén me tam
biét va di ra ngoai. CIO luyén lai khi 17 thdng dai hon rdt nhiéu so
véGi ClO luyén & méc 7 tudn, nhung me khéng cé su lua chon nao
khdc. Ban A khdc rong ra 1 gié 20 phat trude khi chim vao gidc
ngd. Nhing dém sau ban khdéc 20 phat réi giam ddn con 10 phdt.

Nhung vén la mét em bé thién than, ban A chi mdt 3 ngay dém dé
quay lai nép nga nhu'trudc, va tir dé cling chdm dit khing hodng
ngt ma khéng mét lan bé me phai 16i A vao ngt chung.”

Me Hachun Lyonnet
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DAY CON Ti LOC THUC

Cac cau hoi thuong gap

CAU HOT 1

Me Mimi: Con t& cd thang réi chi én sta Itc ngd, khéng ngu thi
dung hong an. Té dang 1én day cot tap lai cho con an lic thic (an
mdi blta cach nhau 4 gi& ). Day la thai gian biéu cta con:

6h sang: khi tinh day du van lo mo buén ngu, bé cho uéng 90ml

stra, hém hét, hém con nguyén

8h30-9h: ngl

10h: con ng dé€ an 120ml sita

11h: dn sra xong, bi goi day

12h: an dam BLW

14h: ty 1an ra ngy, uéng 150ml

15h30: tinh day, méu mao

18h: an dam

19h: phai ru khoang 10 phut dé ban dy ngt va an 150ml
23h: ti binh khodng 90ml

Thudng thi la thé nhung gan nhu cha bao gid con an hét phan
sita, hdm nao ciing con khodng 50ml. T6 khéng biét lam sao dé
con an tang lén vi mdi bra da cach nhau 4 gid réi. Ban cho td xin

cai kich ban phim” chi an khi thdac” vail

TRA LOT:
Minh c6 khuyén cac cha me, véi bé dé bi phan tan, hay cho an

s(fa trong phong téi, ngay trudc gidc ngli ngay va trudc gidc ngu

dém, ltc budn ngd & dé “chin muéi” nhat thi cho an. Nhugc diém
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cla viéc cho an luc nay la con &@n vo thic, kha ning con &n chua
du no da lan ra ngt hay khéng biét cach an khi khong d3m bao
diéu kién dé ngt. Tuy nhién trudc mat, néu cadc me chip nhan
nhiing nhugc di€ém nay thi cho &n trudc gidc ngti ngén. Cac ban
xem tudi cla con, Ung vai thdi gian thic téi da, sau d6 dén du gio
thuc thi cho con @n va cho ngti luén. Con ngt khoédng 1-2 gitr day
choi dén gi gan budn ngu lai 4n va di ng( tiép. Cach nay ma an
dam thi “dai loan” vi an s(ta va an dam cach nhau, thé nén minh
khuyén cac me tap cho con an khi thiic dugc 1a chuyén dan thoi
gian cho &n 1én dé dén dugc méc clr ngli ddy 1a an nhé. Cach thic
lai ngugc lai, con ngi ddy me cho an luén, ngay trong phong téi
dé tranh bi phan tan. An xong mai ma rém, vé sinh ¢4 nhan va tu
chgi. Va cu thé ti€p tuc nhiing lan thic day & cac gidc sau.

Me Mimi: Gia sir dén gid an sita, t& cho con &n luc thuc, néu
khong an thi té sé thirkhodng vai lan, néu con van nhat quyét i
chdi thi t& sé dé dén bia sau. Vay theo Ha Chin, con sé tif chdi
sfa trong khoang bao nhiéu ngay? 1 tuan hay 1 thang dé vao nép
vu an sla luc ngu?

TRA LOT:

Tuy ting bé thdi me a, c6 bé nhanh, cé bé 1au hon, nhung théng
thudng khoang tir 7 - 10 ngay la bé sé ti lic thiic ngay cang ngoan
han, tdng lugng sia dan dan, va tam 2 - 3 tuan la én dinh han. Tuy
nhién, cing c6 nhiing bé kha lau, dac biét Ia cac bé cé thoi quen
ti d€ ngl thi phai mat tir 1,5 - 2 thang, nén néu bé chua biét tu
ngu thi sau khi me cho bé ti ltc thic én réi, hay huéng dan bé tu

ngu ma khéng can ti me nhé.
CAU HOT 2:

B6 Nghia: Con anh dugc 9 thang, cho anh héi thém vé luyén cho
con ti binh lic thic |a trong thdi gian bao lau thi nén cho con
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an dam lai dugc? Khi tap thi chi sita khéng théi nén ci dén gic én bot
la con chi doi bot ma khong uong stia thay t6i nghiép qua. Con chitu
uéng dugc 100ml réi khéng chiu uéng nita. Budi sang thi udng tot
hon khoang 100 - 120ml, nhung cang vé chiéu va téi thi cang giam.
Véi tinh trang nay c6 nén cho con ti me ltic nida dém khong?

TRA LOT:
1. Khinao sifa an 6n dinh + 3 ngay c6 thé an dam lai. Khad nang

tich trir clia bé rat tot, khéng nén qua lo 1am dau.

2. 9thang nén caisita dém, tap trung cho bé ngui tron gidc dém.
Hon nda ti dém sé lam ngay giam doi nén an it di.

3. Ban c6 tang num ti binh dé tang téc do chay chua? Nhiéu bé
mat kién nhan khi mat mai ma khéng no, lai dé bi moéi truong
xung quanh phan tan nén chua an dugc dd no da nha nam.

4. Kinh nghiém minh thay khi con doi an, ban chg 3-5 phut roi
mai cho &n thi sau con sé c6 cdm gidc doi va cam giac“can”an

manh mé hon.

CAU HOI 3:

Me bé Minh: Ho6m nay la ngay dau tién em tap bé ti luc thic. Con
em 8,5 thang, nang 9kg. Sang 6h bé day, cho ti bé hat ra. 8h bé
doi bu dé ngui va khéc vat va, me phai dé mai mdi ngu, vira ngu
vlra hadm huc. 9h bé day, em lai cho ti thi visa ti vira choi, tam 10
phut dugc 30ml hat ra. 11h bé lai khoc [6¢ vat va doi ti dé ngl, me
cén ring dé ngl nhung khéng cho ti. Theo cac me em nén cho
bé 4 gid ti mét lan hay 3 gio ti mot lan, va bé ngl nhu vay c6 goi
la nhiéu khoéng a?

TRA LOL:
Theo minh nén dé luén 4 gid ti mét lan néu 3 gic con ti ma van chi
ti choi chai, vi khi bé déi, bé dé chap nhan ti luc thic hon. Nhing bé
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can ti me dé ngu, thi tat nhién chdt lugng gidc ngui sé bi anh hudng.
Tuy nhién, minh thdy bé c6 thé ngu dugc mét tiéng du vira ngu vira
ham huc, nhung c6 thé chap nhan dugc, ban chiu khé kién tri vé
cho bé dé bé ngti dugc bao nhiéu hay bay nhiéu. Khi tap ti luc thic
xong, néu ban muén cho bé tu ngu thi c6 thé tham khao thém, néu
khéng cé thé gitip bé di vao gidc ngli bang ti gia hodc vé.

Me bé Minh: Con em ngay thir 3 chdp nhan bu luc thic, nhung
con bu tdm 90ml ddu rat nhanh, sau la hét ra, em dua ti lai thi mat
2-3 cai hat ra, cUr rat ra dua vao lai miét nhu thé. Con khéc thi em
khong dua nifa, 3 phut sau dua vao tiép thi ba nhanh duoc 50ml
réi lai hat ra, nghi chat méi ba hét 1 binh 170-180ml, 1an nao bia
bu e cing chi kéo dai 30 phut. Nhu vay c6 dugc khéng ha chi?

TRA LOT:

VGi bé 8,5 thang thi bita bu goi gon trong 20 - 30 phut I3 hop
ly, khéng nén ham sé lugng sita qua ma du dé con ban a, theo
minh thdy bé bu lugng sira nhu thé la 6n réi. Ban cé thé giao tiép
Vi bé, giup bé hiéu sira dé lam gi, thay vi cham cham tim co héi
nhét dugc nim binh vao miéng bé. Cé thé mot vai ngay dau bé
an khong nhiéu nhu trudc, nhung khi dugc ldng nghe va dugc an
cht déng, Igi ich cda an bé tu chi huy sé theo gia dinh 1au dai va
vO cung dé chiu.

CAU HOI 4:

Cho em héi bé ti me truc tiép thi c6 thé tap cho bé ti luc thuc
dugc khéng a?

TRA LOT:

Du bé ti binh hay ti me déu co thé tap cho bé ti ltc thirc dugc ban
nhé. Chi can lam nhat quan nguyén tic: chi cho bé mut ti me khi
bé dang thurc, va c6 tin hiéu doi thuc su la dugc. T6t nhat 1a nén
cho bé bu ngay sau khi bé thurc day (ca gidc dém va gidc ngay).
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CAU HOI 5:

Me Hién: Em dang trong thdi gian luyén cho con ti binh luc thic.
Nhung con em ti dugc 30ml thildn ra ngl ludn, vay c6 choédn tiép
khong, hay lai doi dén 4 gi& sau mdi cho an tiép a? Hom nay la
ngay thu 2 réi. Ngay hom qua thi ltic 10h an dugc 120 ml (trong
lGc ngui vi em chua dut khodt 1dm ), 14h an dugc 20ml, 18h an
dugc 30ml, 22h con khéng an ma qudy khoc réi ngl thiép di.
Pém em cho &n 1 binh 100ml, sdng nay 9h an dugc 30ml, tiép
tuc dén 13h cling chi &n dugc 30ml Itc thdc roi ngd luén nén con
30ml em cho dn nét. Em lam thé cé ding khong a? Bé nha em
tron 5 thang, ndng 6kg thdi, ngay an 6 bita bao gém 1 bira dém
lac 2h.

TRA LOT:

Hay lap ké hoach me il Séng ngui day cho con dn 1 binh ludn, an
dugc bao nhiéu thi dn, choi va ngu. Bé ngti 1-2 gid day thi cho ti
binh tiép. Viéc cho an binh khi tinh day lam bé khong ngu gat trén
binh thi tap an khi thic sé thanh cong. Ban cat va chd dén khi bé
day va bé doi an thoi. 5 thang minh sé cho an 4-5 binh/24 gic.

Me Hién: Vay chdng han con nguti khoang 1 gid sau day doi an thi
c6 cho an luon khéng hay la phai dgi du 4 gid mdi cho an a?

TRA LOL:

Hién tai ban dang tap cho con an ldc thic, va tap vao nép E.AS.Y
thi trong khoang thgi gian con day trong vong 30 phuat ban co
thé& mai con 1 binh. P& trudc mat con dé con biét la thic an, c6
thé nho mét giot sita vao méi dé con biét cai day la cai gi, khéng
nhét binh vao miéng con, chd con doi thi cho, con ha miéng hoac
me dat nim & méi, cdn con mut nim vao miéng hay khéng la
viéc cta con, va nhu thé ban cho con cdm giac dau tién vé cha

déng trong an uéng.
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@ Me Hién: Chiéu nay Thd nha em cé chuyén bién tich cuc hon
chiéu hém qua, ltc 6h30’ thi con tu bu binh dugc 80ml, dén 9h
con lan ra ngu rdi, vy em cé nén cho bé an thém 1 cit nita roi
ngu dén sang khong? Hay la khong cho @n gi hét ma séng mai 6h
sang goi day cho an a? Ca ngay hém nay ban y an dugc 180ml,
bim thi nhe héu, em chi lo con bi ha dudng huyét.

TRA LOI:

Néu bé chua bé an dém va bé tinh day doi an thi ban cho bé an.

IS

Me Hién: Sau hon 1 tuan vat va, em clng luyén dugc cho Tho
nha em an luc thic réi a. Nhung budn 1a con an it 1dm, em da
thuc hién méi biia cach nhau 4 gi¢, ngay 4 - 5 blta ( 6h-10h-14h-
18h-22h) nhung c6 hém bo blta 22h vi con khéng chiu an, tinh
ra téng lugng sia 1 ngay chi khodng 500-600ml thoi a. Qua it déi
vdi em bé 5 thang, phai khéng cac me? Cé cach nao cho con an
nhiéu hon khéng a?

TRA LOT:

Thuding khi mdi tap ti ltc thuc va gian cl, cac ban ay sé khong
an tang lén dugc dau, ma can thoi gian lam quen vdi nép sinh
hoat mdi, nén ban can kién nhan chd khodng 1-2 tuan nita xem
sao nhé. Hién tai thi chi cé chd doi théi, chir minh nghi khéng c6
cach nao cd. Ma ban than minh thay, téng lugng stfa bé an dugc
bao nhiéu nén tuy thudc vao biéu hién va sy phat trién cta bé
hon 1a vao tiéu chuan, ban kiém tra xem bé uét bao nhiéu bim,
bé an xong cé vui vé khéng, c6 ngli ngoan khong, tinh than thoai
mai hay qudy khoc, bé phat trién thé chat va tri tué nhu thé nao
(can nang - chiéu cao - vong dau, nguc, bung cé tang theo ding
kénh ctia bé khéng? Cac méc phét trién tri tué ctia bé cé van dé
gi khong? Tra 16i hét cac cau nay thi méi xac dinh tuong doi la

con ban &n du hay khéng ban nhé, vi nhu cau méi bé la khac ma.
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IS

CAU HO1 &:

Me Hang: Bé nha em dugc 9 thang, chi an luc chudn bi nga. Bé
chi ti dugc chiing 90ml 1a ngd mat tiéu nhung hé Idy binh ra 13 bé
la diéc ca tai. Gid em phai lam sao dé cho bé bu Itc thic. Em da
gian c slfa 4 gi¢/120ml réi a.

TRA LOT:

Hay thay d6i thoi quen: Bé ng day mdi ti binh luén, di ngt thi
khéng mai binh nita, ngti ddy méi mai binh. Hoac néu thay thay
déi théi quen la qua khé, em c6 thé can nhic cho an binh sém Ién
10 phut dé bé ngl gét khi an dugc thém 1 chat. Nhung néu lam
thé, sém mudn ciing phai ddy an binh khi thic, vi an xong con phai
danh rang chi ngam binh di ngt sau rang sau hét day me nhé!

CAU HO1 7:

Me Huyén: Minh dang luyén &n ltc thiic cho con. Trudc d6 luc
ngu thi dugc khodng 270ml/lan cach 4 gid. Ngay dugc khoang
hon 1 lit sita. Minh luyén dugc 4 ngay roi. Ngay dau con an duoc
460ml, ngay 2 an dugc 560ml, ngay 3 an dugc 680ml, ngay 4 an
dugc 840ml... trong thoi gian luyén, minh cat toan bé an dam
BLW, khéng &n uéng thém gi ca... Minh ¢ nén luyén tié€p cho con
khi nao con an dugc nhu ct khéng? Hay bay gids c6 thé cho bé &n
dam tr& lai vay cac me? Cac ciran clia bé chua déu (cl trudc nhiéu
thi ¢l sau it...). Con minh dugc 9 thang, ndng 8,3kag.

TRA LOL:
Dén ngay thir 7 bat ddu cho an ddm trd lai. Clr &n clia bé khong

déu cling khong sao, tlly nhu cau bé.

Me Huyén: Bé nha minh budi t6i sau khi &n xong, chuén bi nga,
con lai tré va nén ra hét, minh c6 nén cho an lai khéng? Bé an Iuc
7h thi 7h20’xong. 8h bé chuan bi ngu.
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TRA LOT:

Khi bé &n xong, ban ¢ gang tranh cho bé hoat dong qua nhiéu,
vd g hai dé han ché viéc bé bi trd. Néu bé nén trd, ban lau sach sé
va lam vé sinh mii hong cho con va theo déi bé, néu bé cé dau
hiéu doi an, hodc néu dém hém dé bé tran troc khé ngu, quay
khoc do ddi thi 1an sau ban cho bé an lai. Néu khéng cé céc dau
hiéu trén thi khéng can thiét cho an bu. Bé sé an bu vao ngay

hom sau nén ban dung lo!

CAU HO1 8:

Me Huong: Nhoc nha minh 4 thang, ti me hoan toan. Nhung bé
chi chiu ti lGc ngd, minh lai khéng du sta. Vay nén minh dang
trong vong ludn quan ma chi Ha ndi, an it, ngu it, khéng theo gid
giac va quay khoc. Minh dinh cat cai vong nay bang viéc tap cho
con bu binh, an luc thic va theo ¢l roé rang. Minh ciing da 16i di
16i lai cac chu dé nhung van ban khoan maét chut:

Mét 1a: Con dang ti me hoan toan, gid chuyén sang ti binh sira
ngoai, liéu con c6 shock khéng va hé tiéu héa clia con sé 6n chi?
Hai 1a: Tai minh qua it sifa, clf cho con ti I3t nhat nhiéu lan ma van
khéng du no, nén minh cam giac nhu con khoéng biét déi: 3 - 4
gi& ma con van khéng chiu ti me, chi c6 khoc luc gat ngu. Gid bd
d6i chac nhin dai han bé khac. Minh c6 thé dé bé déi bao lau ma
khoéng so ha dudng huyét?

Ba la: Con dang an khéng ra gid giac gi c3, gio minh tap ti binh
theo ct nhu thé nao?

TRA LOT:

1. Sao ban khong vat slta cho &n binh mét vai ngay dau khi
tap ti binh da? Con vé nguyén tac gidi thiéu thuc an mdi la
gidi thiéu 1 bia duy nhét budi séng va theo déi phén tur 1-3

ngay dé xem phan Uing cla bé vdi sita la, sau dé mdi tang ci.
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Néu cho bé bu sita ngoai luén bang binh thi kha ndng thanh
cong khdng cao vi bé van cd thé tir chéi binh va nhin dén bira
sau dé dugc ti me. Hién tugng nay phd bién & cac bé co me di
lam, nhin ca ngay dé téi/dém duoc ti.

2. Khéng ai cudng lai dugc con déi. Con theo Dr. Green, tac gid
cudn “Babies! Va taming toddlers” thi néu khéng &n gi va chi
uéng nudc sau 72 NGAY sé c6 hau qua nghiém trong. Cac
ban & day luyén ti binh thai gian nhin dao dong tir 24-36 gid.
Trong dé c6 12 tiéng ban dém duong nhién khéng &n nén
thuc ra chac giodi lam mat vai tiéng nhin déi théi. Cang nho,
ban nang sinh ton cla tré cang manh, do d6 bé cang dé chap
nhdn an khi thdy doi. Mién 1a ban khong ép va khéng lam con
sg, thi khong c6 van dé gi.

3. Luyén ti binh hay ti khi thidc déu thuc hién theo nguyén tic la
an theo bira. Dén bira mai an, néu con khéng an thi cat di, cir
sau mdi mai ti€p. Nén ban nghién clru gid an cda ting lda tudi
da. Khi day bé ti binh, d€ bé chap nhan binh thi nén chi cho bé
nghi ti me trong vong 2 tuan cho dén khi lugng an ctia bé 8n
dinh. Khi bé chap nhan binh, can téi thi€u 50% sé bita &n clia

ngay la bang binh ban nhé.

Cau chuyén cua me

Chung t6i xin chia sé nhing cdu chuyén vé viéc tap cho bé ti
lac thic thanh cong véi doc gid dusi hinh thiic cic binh luan va

trd chuyén ctia cac me:

Trudc nhéc nha minh cdng phai bu ltic ngd ddy, ma cit cham cdi
binh vao miéng la gidy ndy Ién. Biia nao hiém hoi ldm mdi duoc
120ml. Bay gi& con ti dugc 160-180ml, ¢6 bira hing Ién la 190ml,
ma con toan an luc thuc, thdi dé dn rdt tét. Nhin thdy cdi binh la
rdt hao hing, vo ldy réi nga ngudi vao chdn me ndm udn ra mut
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mét mach, khi nao no thi nghi, Idy tay gat binh ra luén. Un méng
cho me no.

Chia sé cia me Thay Hién

Bdo cho cdc me mung la sau 3 ngay tap luyén, gi con minh da
mut dugc 120-140ml lic thic réi, cdch nhau 2, 3 tiéng a. Em hanh
phdc lam lam. Trong khi luyén, em nghiém lai la khéng dugc cho
con dn gi ngodi sita. Sau ba ngay vat va thi con em da chiu réi a.
C6 gi em bdo cdo cdc me tiép.

Chia sé cia me Lé Lan
trong qua trinh luyén binh (chua gian cir)

Bé nha minh tu 3 thdng cling khéng chiu ti me lic thic nda, ci vdt
ngua rala khéc, thé la minh chuyén sang ti lic nga. Bé séic mdy ldn
nén minh méi quyét tdm rén cho con dn ldc thic ta 6 thdng. Ban
quyét tam lam téi clng di, cang sém cang tét vi duédi 1 tudi dinh
dudng cua bé dua chd yéu vao sia, ban rén con dn méi dé. Ban
cdt an ddm hoan toan nhé (minh cdt 3 tudn ddy), khi bé déi hodc
4 gio/lan tiy xem cdi nao pha hop, ban cho bé dn, cho bé ngui mui
stra, muén dn thi cho by, khéng thi chd mét luc lam Igi nhu thé. Khi
cho bé dn ban ngd bé ra, bé khéc thi cho bé lai gén ti me, dé bé biét
la duoc dn, c6 thé 1,2 Ian ddu bé sé khéc nhung sau bé sé khéng
khoc nira. Khi bé khéng dn nita ban cho bé ngéi Ién, vé lung o hoi
réi cé thé mai bé dn tiép, van lam lgi nhu'trén. Ban luu y la tuyét doi
khong ép bé, khéng nai bé nhé. C6 thé luong én méi ngay ctia bé it
nhung bé sé khéng con so viéc dn nixa, réi tir tir bé sé én da véinhu
cdu. Ban luu y la néu bé an it thi phdi thuding xuyén cho bé uéng
nuéc nhung khéng nén gdn bia an qud trdnh tinh trang uéng no
nudc va khéng mudn uéng sira nira. Chic ban thanh céng!

Chia sé ciia me Nguyén Huong

Bdo cdo chi Hachun Lyonnet va cd nha: Sau 3 ngay can nédo véi bé
con nha em, hém nay dé co két qua. Bé trudc 3 tiéng dn mot lan,

yeuvkindlevietnam.com




206 a& NUSICoN KHONG PHAILA cUSC CHIEN 2: QUYEN 2: EAS.Y - NEP SINH HoAT cHo BE YEU

tir choi tdt ca cdc thé loai chdo, bét va sinh té trdi cdy du me lam
rdt ngon. Hai tudn trudc bé tu nhién tir chdi bu binh, chibd lic ngd.
Trudc bé dn 90-100ml/lan rét vdt vd, sau 2 ngay dp dung gian cu,
cdt ba dém va di ngui sém, ngay thu ba bé an dugc 200ml/idn, cé
ldn én dugc 240ml sau dé thém 50ml nuéc ding ga phé mai va
ddu dn ngon lanh. Ddc biét, bé té ra quy trong dé dn hon, thdy sia
la vé dén, va tu biét cam binh bu. Bé quy me hon, theo me ré rét nhu
binh sira. N6i thém dé cdc me yén tam la bé nha em bé dn 2 ngay tur
6 gio' sdng dén 6 gio téi; ngay 3 b tir 6h30° hém trudc dén 14h hom
sau mdi chiu bu binh. Cai ti d@ém thi dén gid méi dém van tu khoc
30 phut la it nhdt. Tuy nhién ding la hanh phic khéng dé dang,
ngdi nghe con khéc dung la tra tdn vé tam ly. Nhung minh nhd chi
Hachun ¢d ndi: khé thi khé thdt nhung sau nay nhin lai nhu mét
chdm nhé trong ca tudi tho dai cta con théi, quan trong con cé
mot tién dé tét. Vi vdy in mdng cd nha minh tiép tuc cho con nhé!

Chia sé cua me Ngoc

Cdc me oi, bé nha minh sau gdn 1 tudn luyén thi lich dn uéng nhu
thé nay: (Bé 7 thdng 2 tudn)

6h: 180- 190 ml sia

10h hodc 11h: chdo va 100-130 ml siia
14h hodc 15h 180 - 200 ml sta

18h hodc 19h chdo va 100 - 130 ml stra.
Dém khéng an.

Thdy rdng bé dn dtng gio thi sé dn trong lic tinh. Da bé dn chua
phdi la nhiéu, nhung da cé gio gidc. Cém an cdc me nhiéu.

Chia sé cia me Thu Huong

Minh ciing la minh chiing cho viéc dp dung gién cir thanh céng:
vé nha minh tu bu 60-120ml/binh x 6-8 ¢ trong ngay va chi bu
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lac ngd Ién thanh 200-300mi/binh x 4 cd trong ngady. Bé nha minh
diéu chinh khéng khé vi trudc dé la do me sai, cho bd khi con chua
doi. Ngay dau tién minh gian cir thi cu cdu da ba hét binh 120ml
sau 4 tiéng trong luc thiec. Cu cdu cing bé luén ric me ban dém
khi me luyén tdp cho con tu ngd. Nhung sau d@6 me tur bé chuyén
luyén dé vi con khéng ngu cii riéng. Cling khéng thanh vdn dé vi

con van ngu dugc va quan trong thdy con luén vui vé...

Chia sé ciia me Tran Nhung

Sau mt tudn luyén dn sa luc thic thi gic con da cé két qua tuyét
voi. Em lam theo chj Hachun la ngu ddy cho dn luén va ngay. Luc
dau dn trong phong t6i, bdy gid thi khéng cdn nita. Con ngi ddy
an 160-180ml siia, ngay dan 4 lan va 1 lan dreamfeed Iuc 23h nixa.
Nhu vdy téng luong stia cd ngdy cing dao déng khodng 800-
900ml. Tuy nhién cting khéng déu nhu vét chanh duoc. Ciing cé
hém con dé ching mét bira chi én 100-120ml théi.

Chia sé ciia me Minh

cl0e 8€ BIET B8O BiNH

Moéi ngay, trong s6 hang chuc tin nhin héi xin tw vdn trén
facebook ctia ching téi thi cé d&n 50% céc cau hoi vé cach thuic
tdp ti binh cho bé. Trén Hpi nhitng nguvi thich phong phap in
dgm Baby led weaning luc nao cing nhén nhip nhing cdu hoi va
binh lu4n vé cic chiéu thuc tap ti binh cho con, véi s6 lugng binh
ludn tif vai trim dén hon 1.000 méi chii dé. Da s6 nhing cdu hoi,
nhing ban khoin 4y dé¢n tir cic ba me nuéi con bing sita me va

sdp hoac dang di lam:

“Cdc me thong thii oi cho minh héi, cdc me luyén con
dn sita ti binh nhu thé ndo a? Con minh khong thich gi
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ngodi ti me va nudc loc. Ty nhién néu ti bink thi bé chi
chiu mibe loc théi chit sita me va sita cong thic thi nhdt
dinh la khong - cing lim la 1-2 ngum. Minh luyén vai
ngay vi thay sita thom ngon hon + thay niim ma khong
an thua nén bé cudc véi. Minh dinh liia cho con ti binh
lic dang ngi nhung ma “kh0 ndi” la con da ngi thong
dém tiz hon 2 thdang nay réi, di thé lai con toan nam sdp.
Cdc me gitlp minh véi g. Sap i mink di lam chd nhé

lai phdi cai sita?!

“Bé nha mink khong chiu ti binh tw hic 2 thdng dén gio,
dem ciing khong chiu ludn, toin phdi pha thém bgt sita
dgc thi mdi dn, riic me cd dém, di lam di mét roi dém lai

mdt ngii vdi con.”

D€ giai quyét van dé tap ti binh, trudc tién chung ta hay cling
tim hi€u xem vi sao ban nén hd trg con biét cach ti binh, va cho

bu me hay bu binh song song.

Vi sao ban nén hé trd bé biét cach bu binh?

Ban hoan toan c6 thé lya chon chi cho con bu tryc ti€p ma
khong cdn cho con biét cich ti binh. Tuy nhién, trudc khi quyét
dinh nhu viy, ban nén ty trd loi cic cau hoi sau:

1. Sau thai gian nghi sinh, ban c6 phéi di lam hay khong?
Thuong ban sé di lam lac bé dugc 6 thiang tudi, khi do, bé d3 theo
nhip sinh hoat 3-4 tiéng la bu mét lan, ban c6 thé bo d& cong viéc
va vé nha cho con bu r6i lai chay dén cong ty dé lam viéc dugc hay
khong? Cau trd 16i la rdt kho, phéi khong?

2. C6 thé ban khong phai di lam, nhung néu ban c6 viéc ban,
ban bi 6m, ban phai di ra ngoai,... nhung bé lai khong biét b binh,
ban ciing ching mang b¢ di theo dugc, vdy ban sé lam thé nao?
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Nhi¢u me sé trd 161 ring khong bu binh thi dut thia, dung
xi lanh cling c¢6 sao d4u, viéc gi phai tdp. Nhiing hiy nhin sy viéc
duci goc d6 khoa hoc hon: Nhiing nha nghién ctiu da chinh cau
bao nhiéu bac si va cic ba d& d€ co thé phit minh ra binh sita,
v6i nim binh giéng nhu ndm ti me, myc dich 1a d€ mé phéng
lai cach thiic bé bu mut sita tir ti me. Bing cach nay bé sé khong
bi sic sita khi in, dugc nim bu dung tu thé va dugce in theo nhu
cdu ctia chinh ban than khi bé ty mut sita tit binh (giéng nhu khi
bé ty mut sita tir bdu vii me). Trong khi do, viéc si dung thia, hay
xi lanh d€ cho bé 4n tic la ching ta dang cho bé an thy dong, be
khong chiu mut ma nguoi l6n 4p dit ép bé an, ching ta phai cay
md& miéng bé, nhét sita tir thia vao mém bé hoic phun t xi lanh
vao khién bé hoan toan khong cé sy chit dong khi bu sita, cé thé
din dén tinh trang sg u6ng sita theo cich nay. Vi bé sg, nén bé
s¢ khoc loc giay giua, két hop véi viec phdi cho bé nga ra sau qua
muc d€ nhér dugc sita vao mém bé, khién cho bé dé bi sic, nhat
la sic 1én miii, gdy nguy hiém cho dudng thd ctia bé. Bé cang sg,
cang bi nhéi nhét, réi bé bi sic, bi tro, bé lai cang sg cang gidy
giua, gao khoc, réi chéng d6i bing du cich nhu nhe sia, phun sita
va khong c6 mong muén in cho da lugng. Mot vong ludn quin
khéng an - ¢p - khong dn - ép cu thé ti€p dién, ca ngudi cho dn va
ngudi bi bit in déu mit cong mit siic, rat khé s va buc béi tinh
thdn. Chua k€ mot thoi gian sau bé sg thia, s¢ in dén néi nhin
thdy thia, thiy xi lanh 1a khoc thét, khéng chiu in gi, anh huéng
dén toan bo nhip sinh hoat trong ngay ctia bé (in kém ---> nga
kém ---> khong c6 hing d€ choi ---> me lo 4u). Va dén khi in
ddm thi vdn d€ con nan gidi hon, vi bé sg thia nén tit nhién du
trong thia khong phai la sita ma la thitc dn thom ngon thi bé ciing
khoc thét va quay mit di thim chi nim up xuéng dit d€ tranh
nhin thdy thia va tranh bi ép in ma thoi. Viay la bé lusi in siia,

lusi cd 4n ddm, ban phai lam sao?
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Ban cung ding quén khi bé bi bdt in bing thia va bing xi
lanh, bé s& nuédt ca khi va sita, khién cho bé rit dé bi dau bung, ddy
bung din dén non, trao ngugc, va oc sita, nhit la 6 cic bé so sinh.

Do viy, cach dung thia, xi lanh d€ cho tré so sinh uéng sia la
phan khoa hoc va giy ra ap luc tdm ly cho c& bé va ngusi cham séc.
Hay day bé in cht dong khi con co thé, sém nhit, va bing binh.

Nguyén tée chung khi gidi thiéu binh cho bé

% Chon binh sita c6 num binh phu hgp, vu tién cic loai
num binh mém gin giéng ti me. Khong nhit thiét phai
cho bé dung binh chéng sic.

% Khong bit thinh linh nhét num binh vao miéng bé, sé
khién bé ngac nhién va hodng sg.

% Doc dung tin hiéu d6i cta bé, dgi bé doi va doi dn thi msi
cho in.

% Cho bé nim dung tu theé.

% Cho bé ngtii thit num binh c6 sita d€ thiy mui sia trudc
khi cho bé bu.

% Nhod mdr chue sia lén méi bé, cho bé ty liém dé bé hiéu
ra 12 me chudn bi cho bé bu sita, va hi€u ring dung cu me
dang cdm la thi d€ dyng sita, hinh ding, kich ¢& khac ti me,
nhung vin c6 nhiém vu giéng ti me: d€ cung cdp thic dn.

% DéE nim binh siat miéng bé, quét qua quét lai miéng bé va
chs dgi bé ty ha miéng, mac nam vu réi mur sita.

% Hay nhé bé tidp bu binh nao ciing sé trai qua giai doan
ARA, tic la bé chiu bu binh trong mét vai ngay (busc
Nhan thiic: Awareness), sau do tit chéi trong mot vai ngay
hoic cé thé 1-2 tudn bing cach khéng chiu bu binh hodc
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gidm luong stta bu duge (bude T chéi: Rejection), r6i dn
ting ddn lén va 6n dinh (buéc Chép nhin: Acceptance).

Tap bii binh theo lita tudi

Ma&i Iia tudi khac nhau thi sé c6 nhiing cach t4p bu binh khac
nhau. Ban hiy dya vao thiang tudi ctia bé d€ lya chon phuong
phap va ké hoach luyén tap phu hgp.

0-6 tuin tuoi:

Céc chuyén gia nhi khoa thuong khuyén ring, néu ban cho
b¢ bu me thi chua nén voi tdp cho bé bu binh khi bé dugc dusi 6
tudn tudi, vi né cé thé gdy dnh hudng dén cich thic ngdm num
vt me cta bé. Tuy nhién, néu vi mét ly do b4t kha khdng nao do
ma ban cdn tip cho bé ba binh som, thi hay dgi it nhit cho dén
khi bé da ngdm dung khép ngdm ctia vt me va ba suén sé. Khi do,
ban hay tip cho bé bu binh véi cic cach nhu sau:

Céch 1:

- Chon tir 1-2 ci trong ngay chi bu binh, gid s& nhu mét ci
budi trua, va mét cit trude khi ngtt dém, hodc ci 2-3 cit bu ban
dém (to6i thich nha b bé cho bua binh ban dém, vira khién chéng
c6 co héi d& dan vg, vira giap t6i khong bi gian doan gidc ngn
dém, c6 thé nga nhiéu hon giup duy tri lugng sita me). Cac cit
bu nay cin 6 dinh, lap di lap lai tir ngay nay sang ngay khac, dé
bé din c6 théi quen dén thoi diém d6 thi sé bu binh. Céc cit bu
khdac vin bt me.

- Néu bé bu it, kién tri mai bé bu binh thém 2 l4n nia, méi
lan cach nhau 5 phut, sau do, cha 5 phut, néu bé van c6 ddu hi¢u
doi, thi cho bé ba me nhu binh thusng, lan sau lai thi ti€p. Ban

khong cin véi vang, ct kién tri chd bé quen. Néu dugc, céc cit
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tip bt binh nay ban nén nho ngusi khac cho bé bu thi bé sé quen
nhanh hon do khong ngti thiy mui siia tir vii me, khi bé bu quen
roi thi me co thé bit ddu tu cho con bu binh.

Céch 2: Cho bé bu me trudc, sau do khi bé bu gin no thi rut
ti me ra va cho bu binh trong tdt cd cac cit. Tuy nhién, cach nay
thusng cho hiéu qua khong cao va rit kho thanh cong, tru khi bé
khong thich bu me.

Cach 3: Chi 4p dung véi nhiing ban budc phdi cho bu binh
da s6 thoi gian, cho bé bu binh trudc, moi binh 3 ldn méi ldn cach
nhau 5 phut, sau d6 ché 5 phut r6i cho bé b me. Lam thé trong
tdt ci cac cii. Cach nay thudng dé khién bé quen ba binh ma bo
bt me nén ban cin cin nhic khi thyc hién.

Trong tdt ci cac cich trén, b6/me hay thyc hién phuong phip
gi¢i thiéu binh gidng nhu huéng din & muc “Nguyén tic chung
khi gisi thiéu binh cho bé”.

6 tuin - S thang tuoi:

Do da s6 cic me déu di lam khi bé dugc 6 thang tudi nén cac
me hdy cd ging tip cho bé bu binh truéc do it nhit 1 thiang dé
bé lam quen voi nhip sinh hoat méi va ¢ du thei gian quen véi
viéc bu binh, néu me di lam s6m hon thi hiy cho bé t4p binh ti
trudc khi bé duge 5 thang tudi. Bé tdp cang sém thi cing dé quen
nhanh va cang mit it nudc mit ciing nhu nd lyc cia me.

Ban ciing vin c6 thé tap bu binh cho bé theo cic ciach gin
giéng nhu khi bé duge dusi 6 tudn tudi:

Cach 1:

- Chon tir 1-2 cit trong ngay chi ba binh. Cic cit bu nay cin
c6 dinh, lip di lip lai tit ngay nay sang ngay khdc, d€ bé ddn co
théi quen dén thoi diém do thi s& bu binh. Cac cit bu khic vin

bt me.
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- V6i cac bé tit 6 tudn - 3 thang twéi: Co thé chon mét cit budi

trua, va mdt ¢ bu trude khi ngtt dém, hodc cic cit bu ban dem.

Néu ban bdt ddu tap cho bé bu binh trudc khi di lam, tic la
khi bé dvgc khoéng 3-4 théng tudi, thi hiy tuy theo thoi gian lam
viéc ctia ban dé€ chon cit ba binh phu hgp cho bé:

Néu ban cé thé vé nha budi trua va sang khong cin di lam
qua sém, thi c6 thé ban chi cin chon cho bé bu binh vio cit buéi
chi¢u. Vi du: Gid st bé dugc 3,5 théng tuéi, theo E.A.S.Y 3, bé
d4y luc 7h30’ thi 7h30’ bu me, 10h30’ ba me, 13h30’ bu binh,
16h30’ ba me. Dén khi ban di lam (gia st 6 thang) thi bé di c6
thé theo E.A.S.Y 4 hoic 2-3-4, lac 4y, thoi gian sé dugc diéu chinh
muén hon nhung nhip sinh hoat khéng thay déi, bé vin biét la
minh dugc bu binh vao ¢t thi 3 cia ngay, nhu sau: khi bé dugc
6 thang tudi, theo E.A.S.Y 4 hoic E.A.S.Y 2-3-4 thi: gia st 7h30
bé day bé dugc bu me, 11h30 bu me, 15h30 bua binh, 19h30 va

cac ctt sau do bu me.

Néu ban khéong thé vé nha budi trua, thi hay chon 2 ci gida
cia ngay d€ tdp. Vi du: bé dugc 4 thang tudi, sinh hoat theo
E.A.S.Y 4 va bé day luc 7h thi: 7h bé d4y bu me, 11h bua binh, 15h
ba binh, 19h va sau d6 bu me, dén 6 thing tudi bé vin theo nhip
nhu th€ nay. Néu ban phii di lam sém hoic vé muén khéng kip
cho bé bu cit sdng sém hoic cit chiéu mudn, thi khi be da quen
v6i viéc bu binh va gan dén ngay di lam i 1-2 tudn, ting thém 1
cit bt binh nita. Vi dy, khi bé dugc 5,5 thang tuéi, sinh hoat theo
E.A.S.Y 4, binh thudng 7h bé d4y thi c6 thé bu binh néu ban phii
di lam sém, né€u khéng thi cho bé bu me, 11h bu binh, 15h bu
binh, néu ci 19h ban vin chua vé nha thi cho bé tap bu binh c3
cit nay. Néu ban vira phai di ]am sém, vira phdi vé& muén thi hay
tdp cdc cif trong ngay phu hop véi thoi gian di lam cia me, gia
st cd 4 cit ngay bé déu cdn bu binh, thi ban nén tip trudc cho bé
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1,5 dén 2 thang, khi bé da quen thi tdp cho bé thém 1 cit nita, sau
dé 1 tudn, lai tip ting thém ci tiép theo, sao cho dén ltic ban di
lam bé da quen véi viéc bu binh t4t ca cac ¢ ban khong & nha.

- Néu ban khéng di lam nhung vin muén cho bé bu song
song ci ti me va ti binh, ban c6 thé chon cit nao trong ngay ciing
dugc, mién la phit hgp véi thei gian sinh hoat ctia ban. Ly tuéng
nhat 1a ¢6 it nhit 1 ci bu binh ban dém, va bé ctia em bé hoic
ngudi chim séc khdc sé 1a ngusi lam nhiém vy nay, d€ ban c6 thoi
gian nghi ngoi, nga du nhim duy tri va nang cao lugng sta.

- Néu be bu it, kién tri mai bé bu binh thém 2 14n nita, méi
lin cich nhau 5 phut, sau d6 chd 5 phut, néu bé vin co ddu
hiéu déi, thi cho bé bu me nhu binh thuong, l4n sau lai th ti€p.
Khoéng cdn voi vang, ct kién tri chs bé quen. Néu dugc, cic ci
tap bu binh nay ban ciing c6 thé nho ngusi khéic cho bé bu dé bé
sé quen nhanh hon do khong ngi thiy mui sia tif vii me va khi
bé bu quen r6i thi me c6 thé bit ddu tw cho con bu binh.

- V6i céc bé tir 10 tudn tudi - 3 thang tré 1én, thai gian cho co
thé ting lén nhu sau: moi l4n 1 néu be khéong bu hodc b it, cho
5 phut thi moi lan 2, l4n 3 cha 10 phut r6i mai bé, sau do néu bé
vin khong chiu ba hodc bu it, chs 15 phut r6i méi cho bé bu me.
Vi bé tit 3-5 thang, thoi gian cho ting lén 5 phut cho méi lan.

Cach 2: Cho bé bu me trudc, sau dé khi bé bu gin no thi rut
ti me ra va cho bua binh trong tit ¢4 cic c@. Tuy nhién, cich nay
thuong cho hiéu qua khéng cao va rdt khé thanh cong, trit khi
bé khong thich bu me. Cach nay ciing khong hiéu qué véi cac be
trén 3 thang tudi.

Cach 3: Chi 4p dung véi nhiing ban buéc phai cho ba binh
da s6 thoi gian, cho bé bu binh truéc, mai binh 3 lan méi lan

cach nhau 5 phut, sau d6 chd 5 phut réi cho bé bu me, thoi gian
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cho ting lén theo d¢ tudi. Lam thé trong tit ci cic cii. Cach nay
thuong dé khién bé quen bu binh ma b bi me, nén ban cin can

nhic khi thuc hién.

Trong tdt ca cac cich trén, b6/me hay thyc hién phuong phap
gidi thi¢u binh giéng nhv huéng din & muc “Nguyén tic chung
khi gisi thiéu binh cho bé”.

CAN NHG: Be cang nhé thi thoi gian t4p bu binh cang
nhanh, thong thusng mit tit 1-3 tudn dé bé quen, ti 1¢ thanh cong
cao. Cac bé tir 3 thang tr& 1én s& mét nhiéu thoi gian hon, khoang
3 -8 tudn bé mai quen voi binh, ti [¢ thanh cong thap hon. Do do,
néu ban xic dinh muén cho bé bu song song ci ti me va ti binh,
t6t nhdt nén cho bé lam quen véi binh cang sém cang tét. (6 tudn
tudi la thei gian ly twéng).

S thing - 9 thing tuéi

O giai doan nay, néu ban khong di lam thi ban c6 thé thuc
hién cach tap ti binh nhu t6i ggi y & phan trén (giai doan bé 6
tudn - 5 thing tudi). Néu ban phdi di lam khi bé dugc 6 thang
tudi, thi thoi gian nay da khd cip bach réi, va co thé chung ta s&
cdn dén bién phép “ciing rin” hon va mit nhiéu nuéc mict hon dé€
gitp bé lam quen véi binh sia vi bé da quen vsi ti me dugc thoi
gian khd lau r6i, rit nhi€u ban con nghién ti me dén ndi in vit,
ngt vat, do vdy cich lam quen ti tit nhu & trén sé rit mit thoi gian
ma kha ning thanh c6ng ciing khong cao.

Trudc tién, ban cin chudn bi tinh thin thit t6t, béi vi luyén
bu binh vao thoi di€m nudc s6i lita bong nay sé khéng tranh khoi
ba néi khé sau:

¥ Con khoc, mic d6 tuy titng bé, nhung thusng cic bé khoc

kha nhiéu.
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% Con i 6i, kho chiu.

% Con ngu kém, kho nga vi doi.

Xin luu y trudc voi cdc me ring chung ta sé khong bo doi be,
ching ta dua ra thic 4n cho bé¢, va d€ bé lya chon, an hay khéong
in, chi c6 diéu ching ta nghiém khic hon, do6 la néu bé khéng
chiu in bing phuong tién ma chung ta dua ra (cai binh, thay vi cai
ti) thi ching ta s& khong bu cho bé bing cich cho bé bt me nia.

Cach lam nhv sau:

- Mot vai ngay trudc khi tip cho bé bu binh, hiy cho bé nga
dt, 4n t6t, ngh tdt sé giup bé co tinh thin hon.

- Khi bé déi, doi dn, ban mai bé bu. Néu lan ddu beé khong
bu, ban cho tit 5-10 phut r6i moi binh 14n thé hai, néu bé vin
khéng bu, chd 5-15 phut r8i méi binh 14n thi ba. Luu y ring vin
phai tuan tha Nguyén tic chung khi gidi thiéu binh cho bé.
Néu dén lan thi ba bé van tiép tuc tir chdi thi ban cdt binh sita di
va chd dén cit sau (khodng tdm 3-4 tiéng sau, tuy stc chiu dung
ctia ban) cho bé tié€p mot binh méi, lip lai cidc busc nhu trén néu
bé van tii chéi va ldp lai l4n nita cho dén hét ngay. Déi véi cii dém
(néu bé con bu dém), ban ciing moi binh cho bé bu, thuong ci
dém bé sé chiu bu binh hon vi luc 4y bé dang lo mo ngu, khong
dt nhanh d€ phan khéng, cic cit dém con lai ciing moi binh, vin

theo nguyén tic dén cit mdi an.

- Khi tap bu binh cho bé theo phu’dng phép nay, ban luu y sé
khong cho bé in bing b4t ky phuong tién nao khac ngoai binh
sita (dic biét 1a ti me), néu bé di in dim thi cit in dim hoan
toan cho dén khi bé quen véi viéc bu binh. Mét s6 me van cho
bé bu me vao ban dém, ban ngay luyén bu binh, cach nay thuong
hiéu qua khong cao, va sé lam kéo dai thoi gian tdp bu binh vao

ban ngiy, do bé chs dén dém dé ba me. Cang l6n, cich nay cang
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khong hiéu qud vi luc nay bé da biét hon nhiéu. Tuy nhién, vin c6

mot vai truong hgp thanh cong.

- Néu bé khoc loc, ban hay phin tdn sy cha y ctia bé bing
cach bé& bé di vong quanh nha, cho bé di choi. Néu bé biét ty ngit
r6i, nhung vi déi qud ma chit lugng ngi kém di, hay & bén canh
vd vé cho bé, néu bé chua biét tu ng, hay 6m, bé bé, bé ngt dugc
bao nhiéu thi ngt, chic chidn thoi gian nay bé sé khéng thé ngt
t6t nhu binh thuong dugc dau.

- Trung binh, thai gian dé€ bé chdp nhan binh la 13-17 tiéng
(tiic la khéng chiu in va bu gi trong vong 13-17 tiéng), sau khodng
thoi gian d6, bé sé bu khoang 30-60ml trong ldn d4u tién, va lan
thi hai c6 thé ting lén 80-110ml, va gii nguyén nhu thé€ trong vai
cii. Sang hom sau co thé be dot ngéde bu it di, r6i lai ting lén vao
cii sau, roi c6 thé lai bu it di, r6i lai bu ting vao ci sau. Phai mit
tii 3-7 ngay thi bé mai 6n dinh lugng bu, c6 bé lau hon, khodng
2 tudn. C6 mdt s6 bé sau 8 ti€ng khong bu mét chut nao thi da
chiu ti binh, nhung cling ¢6 nhiing bé phdi mit trén 18 tiéng.
Vi nhitng bé nhin 4n tir 6 ti€ng tré 1én, ban nén cho bé uéng
mot chut nuéc bing cich dung binh nhé nuéc vao moéi bé, dé bé
khong bi thi€u nudc qua muec.

- Thu thach s& dé chiu va d& vugt qua hon néu me khong phai
[a nguoi tryc tiép cho bé bu binh, do do hay tan dung sy giup d6
ctia bé hét miic co thé.

- Sau khi bé chiu bu binh, ban cin duy tri ché d6 sinh hoat chi
bu binh tit 7-10 ngay, sau d6 d4n d4n gisi thiéu lai ti me theo tiing
ctt moét, luu y néu bé bu me xong lai tir chéi bu binh, nén ding
lai va ti€p tuc chi cho bé bu binh d€ bé quen hin. Khi bé da quen
véi mot et bu me, cdc cit bu con lai bu binh, ban c6 thé tiép tuc
ting lén mdt ci bu me nita, sau d6 lai chd bé quen, r6i lai tiép tuc

ting lén, ci thé cho tdi khi dat duge muyc tiéu ctia ban. Hay nhé
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nh4t quan tiing ¢t bu, vi du, ban cin di lam, thi luc bé da quen véi
bu binh, sing nao sau khi bé ngti ddy ban ciing cho bé bu me, cac
cti con lai ngay ké ca ban dém ciing bu binh. Luc bé da dap ting
tot, ting thém mot ¢t vao thoi gian ban di lam vé, tic [a ¢t sing
ngt ddy bu me, 2 hodc 3 cit trong ngay van bu binh, ca chiéu i
bu me, cdc cit dém lai ba binh. Hodc ban ciing c6 thé bit ddu cho
bu me lai tif ¢ ban dém, nhung hay chu y c6 thé s& gap truong
hgp ban dém bé ba me thi cit ddu tién ctia ngay bé sé khong chiu
bu binh, hoic “déng didnh” chi bu ¢6 xiu rdi ding lai nheé!

- Sau khi cdc cit bu me va ba binh déu én dinh, néu bé di in
dim, ddn dan gisi thiéu lai bita 4n dim cho bé.

- Luu y: Phédn lugng sita trong binh ma bé an dugc sé dao
dong rat lon trong méi cit vao nhitng ngay ddu tién, co thé tdng
lugng sita sé gidm di trong khodng 7-14 ngay, r6i sau d6 ting lén
va 6n dinh. Khi ban cho bé bu me lai, lugng stta cing c6 thé bién
dong chut it tuy ting bé. Lac do, hay diéu chinh cho phu hgp vei
nhu cdu ctia bé ban nhé.

Cach nay ciing 4p dung véi cac ban phai di lam hodc béng
nhién phai tip cho bé bu binh dét ngét, khong co thoi gian kién
nhin che doi bé din ddn lam quen véi binh, vi thuong chi sau
2-3 ngay la bé chic chin sé chiu bu binh, va sau khodng 7-14
ngay la théi quen caa bé sé 6n dinh. Néu ban khéong chiu duge
bé khoc, kho chiu, i 6i va kho nga thi ban sé khong thé thanh
cong dugc.

9 thing tudi tré lén:

O giai doan nay, khd ning in dim cta bé di én dinh ci vé
lugng va ky ning, bé cling bit ddu c6 th€ hdp thu mér chut chit
dinh dudng tir cic thyc phdm ngoai sita, dic biét bé da co thé hoc
ky ning dung 6ng hut va ky ning hup (ngudi l6n cim bat cho bé
hup) nén ban khong nhit thiét phai luyén bu binh cho beé.
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Ban c6 thé€ cho bé udng sita bing 6ng hut hodc bang céc. Trong
thoi gian ban di ving hodc di lam, khi dén gio dn caa bé, hay dé
ngudi nha cho bé udng sita trudc r6i cho bé dn ddm néu bé lusi
udng sita, néu bé udng stta bing Sng hut hodc cbe tdt thi c6 thé cho
bé dn didm trudce r6i cho udng sia, bita in ca d6 dn dim va sia goi
gon trong vong 30-40 phut,

D6i véi cac bé sau 1 tudi, do luc nay bé hip thu dusng chit
tit thite dn 1a cha yéu, nén khi ban di ving, ban hoan toan c6 thé
dé€ bé dn va udng sita theo nhu cdu, va cho bé ba nhiing lac ban 6
bén be. O giai doan nay, diéu ban cidn khéng phai la nhéi cho bé
udng hay bu nhiéu sita, ma gitap bé cé cic ky ning va thoi quen

in udéng da dang, lanh manh.

Nhiing cau hoi thuong gap

Dusi day la mét s6 cdu hoi phé bién khi cho bé tap bu binh,
dugc tip hgp tur binh luin cta cac me trén nhéom Hoi nhitng nguoi
thich phiong phdp dn dgm Baby led weaning va tii tin nhin, email
clia cdc me giii cho nhém tac gia, déi khi chung t6i sé trich dan
mdt doan hodi thoai khi cic me trong nhom ban bac va chia sé

cung nhau:

@ cAu HOT
Liéu con em chi ti me cé dugc khéng? Chi ti binh cé dugc khong?
TRA LOT:
Lua chon la & ban, néu ban khéng phai di lam hay céng viéc
thudng xuyén ban thi chi cho ti me cling dugc, néu ban thay ti

binh tién hon cho ban thi ban cho bé ti binh hét ca cac clr, me

khde con vui thi khéng gi la khéng duoc.
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@ cAu HOT 2:

Me Cin: H6m nay em dang tap ti binh cho con, con dé nhin 8
tiéng roi, sau dé mét qua lan ra ngd, lat day ma con khéng bu
binh tiép thi d&m cé cho ti me khong hay la cho binh tiép a? Nhin
ti€p thi em sg con thic ca dém qua!

TRA LOT:
Ban ti€ép tuc mai binh. Nhe nhang khéng stic ép. Nhd ngudi khac
cho &n ho cang tot. Bung dé 8 tiéng vira qua thanh cong céc. Kha
nang dém nay thuc kha cao, nén em ru dugc con ngt luc nao thi

ngu! Néu cho con dan, hday dung binh.

@ cav HI 3:
Me Huong: Em luyén ti binh cho con 2 thang nay roi, ngay bu
binh, dém ti me, nhung binh bé chi bu dugc tam 50-60ml, néu ca
ngay doi thi thi thoang budi chiéu bé bud hét 150-170ml, thudng
em cho bé nam véng bu. Em vao topic nay doc thi 3 ngay nay
quyét dém clng khoéng cho ti me nia, néu déi thi me cho bu
binh 2 lan luc 23h va 3h sang. Nay con da tang lugng, ngay bu
dugc 120ml/ 1an, mai lan cach nhau 4 gid, dém 80 ml/ 1an. Van dé
cta em la em dat bé nam ngda trén giudng bu, nhung bé c( lat
nghiéng bu thoi va hdu qua la bd gan hét thi oc hét sira ra. Em

phai lam sao a?

TRA LOT:

Ban bé bé |én réi cho bé bu nhé. Bu xong bé thém vai phut réi
hadng dat xuéng. Hoac néu bé bi nam thi cho bé nam nghiéng
ngay tU dau, goi dau bé Ién cao, sau dé6 mét tay gir binh cho
bé bu, mét tay gilt ngudi khong cho bé 1at. Bé bu xong van gilr
nguyén tu thé dé thém vai phat nira.
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@ cAu HOT 4:

Me Thoa: Minh da doc hét cac binh luan va vé ap dung cho con
dé tap ti binh. Bé dugc 5,5 thang. Bé ngu luc 19h30; khong ti
dém, dén 6h30’sang hom sau con day. Minh thi cho binh nhung
con khoéng ti, thé 1a minh ché dén 10h thi con chiu mat binh duoc
170ml chac do d6i qua. 14h minh cho ti binh ti€p va con lai khéng
ti, minh lai chd dén 18h thi con ti dugc 90ml rdi nhai va quay mat
di khéng ti nira. Minh sg con déi nén lai cho ti me va con ngt dén
sang hém sau, nhung sédng ra con chi ti binh cé 30ml théi. Dén
10h con ti dugc 130ml. 14h con ti dugc 130ml, d&n 18h duoc ¢o
80ml r6i minh cho ti me dé di ngtl dén sang nay. Sang nay day,
con ti dugc cé 20ml rdi diing, dén 10h dugc cé 60ml, 14h ti dugc
130ml (mat manh lién tuc dugc 60ml dau, con sau dé nghi vai lan
mai dugc 130ml). B&n 18h hém nay, con ti dugc cé 40ml réi quay
di nhat dinh khéng bd nita. Minh lai cho ti me va con di ng. Minh
mudn héi cadc me c6 kinh nghiém luyén ti binh cho con thi minh
c6 nén bod cr ti me cudi ngay khéng? Néu bé thi con khé ngu
(con chua ty ngu dugc luc t6i) va khéc dém thi phai lam sao vi
con minh gao to va dé mai khéng nin. Hon nira, néu tiép tuc nhu
trudc thi lam thé nao tang lugng tiing cit clia con vi minh thay xu
hudng lugng sra gidam dan va téng lugng slta trong 1 ngay cla

con it qud. Cdm on cac me!

TRA LOT:

Bé con hoc ti binh thanh céng, minh nghi nén cit ti me trong vai
tuan, con khé ngl thi me cho con ti gi3, vé cho con, hodc bé 1én
dung dua nhe cho con binh tinh réi lai dat xuéng, hodc tét nhat
b6 vé cho con, me sang phong khac ngli cho ddt mui sira. Néu
dém con doi an vi déi thi lai mai binh cho bé. Hon nia & trén minh
thdy, ngay dau tién bé da cé thé khéng ti me c& dém ma van ngu

11 ti€ng nén co thé yén tam cat ti dém. Vé lugng an, bé sau khi
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ti binh 6n dinh, dugc gidi thiéu lai ti me va bu ca binh cad me song
song én dinh thi tu khac lugng siia sé tang Ién, chit khéng thé
tang ngay dugc dau a, vi can cé thai gian lam quen vdi théi quen
méi ma. Khi con nhan thay con an it sé dugc ti me, thi viéc hop tac
dé tiép tuc ti binh tét 1én |a rat khé c6 thé thuc hién dugc.

Me Thoa: Vay theo cac me la cat han ti me luén a? Téi nay minh
da nhd ¢o gitp viéc ru con ngt nhung con khéng chiu va gao
khdéc nén minh lai phai cho tu ti d€ ngti? Néu con chi ti 40ml lam
sao con tru dugc ca dém? Bém con déi thi c6 cho binh nia khéng

hay cho con nhin ha cadc me?

TRA LOT:

Bé ctia ban 1a CAN MUT TI ME DE NGU, chif con chua hiéu va phan
biét r6 cdm gidc déi - no. Con dém 10 tiéng lién bé khong an la
binh thudng véi bé 5,5 thang tudi va dém doi néu me qué soét
rudt van cé thé mai ti binh. Minh nhé lan trudc con clia me Linh
vao tuan khung hodng, em y an bita cudi lic 2h chiéu hom trudc,
bé bira 6h t6i va ngl dén 6h sang hém sau day an binh thudng. Vi
me khong dit khodt con cang bi 1an 16n va thdy kho hiéu tai sao

luc thé no, Ic lai thé kia.

Me Thoa: Minh xin bao cdo két qua ctia minh: Sau khi thuc hién
theo tu van clia cdc me la cdt han ti dé cho con tap ti binh, cd ngay
hém dé méi cit bé chi bu dugc 40ml stia (t6i hém trudc van cho ti
me). May nhg cac me 1én day cét tinh than nén minh khong lo con
doi ma quyét tam dé con an theo nhu cau, khong ép khong cho ti
me. Pé&n clr chiéu t6i trudc khi di ngu, bé tu dugc 140ml va minh
cho ti gia réi ru di ng. Dém bé thiic day chai 1 phut, minh dat ti
gia vao va con ngu lai lic nao minh khéng biét vi minh con ngu
trudc. Sang hdm sau trdm via con tu mét mach 100ml réi ding.
C tiép sau 4 tiéng con tu tir 120ml-150ml. Cr cudi cung trong

ngay me thdy con mat mdi ghé qua nén cho con an sém 25 phat
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nén con ti dugc c6 120ml réi gat ngu, ru mai mai ngu. Séng nay
ngdng nganh tu may hoi mai hét 100ml, bira sang hinh nhu bé
khong thich an mdy hay sao dy a. Budc dau nhu thé 1 tam 6n.

... MGt thdi gian sau:

Me Thoa: Sao dén bay gi& ma bira sang bé nha minh an réat it,
kich kim c6 120ml ma may Ian mai hét. Minh mudn héi thém nira
minh da gidn 4 gid moét 1an réi ma méi lan bu ciing phai may lan
trong vong 30 phut chi khéng lam mét hoi nhi. Lam thé nao dé
bé tap trung vao bu va tdng luong méi ci? Bé ti trung binh ngay
500-600ml hoi it so va&i tudi clia bé khong?

TRA LOTL:

1. Néu ban cho bé bu theo nhu cau, hay tén trong hét muc ¢
thé nhu cau cla bé, budi sdng bé con an it ¢é thé do bé van
an dém nén sang ra bung chua déi 1dm, hoic do bé van budn
ngu, hodc c6 thé bé chi mudn &n tirng d6 thoi, mién la khi bé
bu xong bé vui vé, cé tinh than vui chai va ngu tét la dugc.

2. Ban c6 thé lam cac céach sau:

- Tang kich c& num ti binh ctia bé.

- Cho bé an trong phong t6i, khéng cé kich thich am thanh,
anh sang dé bé tap trung hon.

Néu sau khi thir hai cach nay ma luogng an clia bé khéng tang tiic
la nhu cau cta bé chi & muc d6, hay kiém tra sé lugng bim bé
thay ra, theo doéi tinh than va su phat trién clia bé dé c6 cau tra 1oi
chinh xac han. Bé vui vé, c6 phat trién, lugng bim thay ra du, nuéc
tiéu khong vang va khéng c6 mui héi c6 nghia 1a bé bu dd theo
nhu cau. Hay thodi mai va dling so sanh!

Nhu minh da néi & trén, hay kiém tra xem bé ¢ ba dd so véi nhu

cau khéng, chirkhéng chi dua theo bang chuén, vi méi bé méi khac.
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)

Hon nira, véi mot bé 6 thang tudi thi ba sita 500-600ml khong
duagc goi la it.

CAU HOL 5:

Néu ca ngay bé khong bu thi dém van gian cir hodc cai ti dém
luén a? Néu bé khoc thi cir mac ké bé va dgi dén ding 4 tiéng sau
m&i cho b lai ha chi?

TRA LOT:

Van gian cr nhu ban ngay, nhung dém tam thai sé khéng cho bé
bu me va van mai binh ban a. Néu bé khoc thi ban c6 thé dé bang
cach cho ti gid hodc vé, va mai y hét nhu ban ngay.

CAU HOI é&:

Me Thiy: Con em tap binh da ti dugc dén 250ml/binh r6i nén em
cho bé ti me sau khi ti binh. Nhung tir hém sau lugng sta gidm
xudng con 100ml/binh. Liéu c6 phai do ti me khong chi va sau 4
ngay ngu xuyén dém thi hdm qua con day lic 8h30’ nhung khoc
kinh khiing. TU hém luyén ngt, chua hém nao con khdc nhiéu
thé. Em tudng né lam sao bé l1én dé nhung kiéu gi cling khdng
nin, cho ti xong thi ngli mét mach dén sang. C6 phai taiem cho ti
sau khi an binh khéng chi?

TRA LOT:

Khi con chua thanh thao ti binh, hay tranh thay d6i xoanh xoach
lam loan con nhu thé. Khi bi thay déi, me bdi réi mét thi tré em
con béi r8i mudi. Cach lam giéng nhau trong tat ca cac lan la dé
bé "quen’, hay néi cach khac la bé tu tin va biét truéc diéu gi sap
xay ra. Hay suy ti ban than minh ra, me muén di dudng c6 dén
sang rd rang hon hay muén di dudng riing t6i om khéng anh
sang, vira di vita mo? Me hay chon céc cif ¢4 dinh dé ti binh, con
lai thi ti me, khéng nén ti binh xong réi lai ti me nhu thé.
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@ cAu HOT 7:

Néu em mudn luyén cho bé viria bt me vifa bu binh thi em nén
cho bu binh vao lic nao la tét nhat? Liéu em cé gap trd ngai gi khi

cho bi me va bt binh song song hay khéng?

TRA LOT:

Thai diém cho bé bu binh tét nhat la lic ma ban thdy bt tién
nhat khi con ti me, vi du thdi gian ban di lam, hodc thai gian ban
dém ban muén bé cho con an. Khi cho bu me va bu binh song
song thi c6 thé xay ra trudng hop bé sau khi tap binh thi lai bd
ti me, va nguagc lai, khi d6 ban lai kién tri gi&i thiéu ting cir va
nhat quan théi quen cho bé. Khi cho &n hai cach song song, ban
can chdp nhan sé cé mét cach bé thich hon va do d6 an hiéu

qua hon.

@ cau HAI &
Me Ng.N: Tinh hinh la em tap bu binh cho con em mai khéng
dugc. Hém nay la ngay thi 3 me di lam nén bé me quyét tam tap
dut diém cho con bu binh ma van chua cé két qua kha quan. Me
di lam chay sira ra 40 ma con & nha d6i khéng chiu ti binh. Tinh
hinh 3 ngay trudc cia con em nhu thé nay a:

- Ngay 1: sang con ti me xong me di lam, con khéng &n g, trua
me vé cho ti me (thuong qua chiu khéng néi nén vé - cai nay me
sai roi), chiéu con van khéng an g, dua binh la cén cén cai ti réi
khoc. T6i me cho con ti r6i nga, d&€n dém 2-3 1an con khéc me cho
ngam ti la ngu lai.

- Ngay thu 2: cling y chang ngay trudc, dua binh con cling cin
can dua qua dua lai trong miéng.

- Ngay thu 3: la Cha nhat nén em dugc nghi & nha nén quyét
tam cho con tap ti binh. Citr 10h cho ti binh, con ngdm cin cin
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réi ti dugc 30ml, dén cir 2h thdy me con doi ti nén bé cho én,
con khang an dugc miéng nao, dua binh vé 1a khoc, bo dé trén
giudng cho khéc gan 2 tiéng, me vé (khong bé) thi con hét khoc,
cho binh vao miéng con khdc, i a 2 tiéng la mut lién ti€p 3-4 hoi
duoc 30ml rdi ngung. T6i 7h me cho con ti réi ngl. Theo cac me
thi em cho con ti me c{f sdng vdi t&i nhu vay thi con cé chap nhan
ti binh khéng hay em cat ludén ti me?

- Ngay hém nay la ngay thd tu ma sang gid con chi can can y
chang méay ngay trudc va chi dugc 20-30ml sita. Me nao ¢6 kinh
nghiém gitip em vdi, chi cf céi da nay chac em nghi lam & nha

cho con ti me qua.

Me Thuy: Minh clng luyén ti binh cho con nhu me né. Nhung
khac cai la minh ct hét ti me, ct an dam va an dém. Con minh
chi chiu déi ngay thir nhat dén ngay thur hai da 100ml/ binh. Ngay
thu ba ti dugc 130ml/ binh va ngay thu tu da tang l1én 180ml/

binh réi a.

Me Ng.N: Bao cdo cdc me bé nha minh dém hém qua 10h con
day déi khoc an duge 180ml sita, nhung sang nay con chi dn dugc
70ml sira thoi a.

Me H.Nang: An dém thi sdng hom sau an it la duong nhién ban
a. C6 khi con anh hudng ca ngay chu khong riéng blta sang. Va
c6 thé bé mdi chap nhan mét 1an nén séng ra tinh tdo bé lai phan

khéng, me can kién tri chg thém!

IS

Me Ng.N: Vi ct 6h con khdng an gi nén t6i 10h con lai an a, vay
tap ti binh la bd cir dém mac du cir trudc khong @n gi a?

Me Thuy: H6i minh luyén cho bé thi cat hoan toan ban a. Ngay
4 cit cach nhau 4 gi& du bé an dugc bao nhiéu. Cit dén gid la an
thoi. Khong biét ¢ phai me rdn qua khong ma hém sau nhin thay
binh 1a mat sang nhu sao rdi. Nhung me nén nhin con ma liéu

thoi. Chit tuy bé nira. Bé nha minh biét me rén la xuéi theo ngay.
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Nhung me so hd la bat lai 1an luét me ngay, con cé bé buédng,

chéng d6i téi cling thi chdc me ciing nén linh d6ng mot ti.

CAU HOI 9;

Me Trang: Cam on céac su phu [dm 13m, con em da chiu ti binh sau
12 tiéng an vai ml chéng doi tir 6h sang dén 6h téi qua. Téi qua
trudc khi di nga con lam 1 binh 170ml an “khéng kip thd’, xong
lan ra ngd. Dém qua me dinh cat dn dém luén nhung dé mai con
khéng nin nén lai phai cho an 2 lan. Bén sang nay thi con lai an
nhdn nha, nra ti€éng mdi xong 100-130ml. Ca ngay con an dugc 4
binh, tong dugc khodng han 400ml. Con em 5 thang a. Liéu may
hom nira két hop cat dém thi con an c6 cai thién khéng? Ma la 1a
con khéng doi an bao gig, gidn clt 4 gid ma cho an thi an, khéng
thi cling khéng y kién gi. Hom qua nhin lién 12 gi& ma con cling
khéng phan tng, tudng con khoc qudy ghé 1dm ai dé ¢ bé di choi

[a im luén. Vay em nén gian cir ti€p hay ch& con an ting dan a?

TRA LOI:
Ban ch& con an bang binh quen, sau d6 ban y an én dinh thi con

sé tu tang lugng Ién ban nhé, gid van con sém qua dé két luan.
Sau tam 2-3 tuan luyén binh én thi c6 thé tién hanh bd cir an dém.

Me Trang: Sau 2 ngay ti binh c(r tudng 1a én réi, dén ngay thd ba
con lai d& ching. An 2 cir dau dugc 150ml réi, dén cit thi ba thi
bé ngtia ra la khéc, dua binh vao quyét khéng an. Me lai cat binh
di cho nhin. Khong biét dén bao gid con mai thay binh sita la mét
sang nhu sao day. Hom qua da cat chi con 1 cr @&m ma hém nay
van léo nhéo.

TRA LOT:
Ban dy dang trong giai doan ARA thoi. Ngay 3-4-5 la ngay tu chdi

- rejection, réi sau @6 mai la chap nhan - acceptance.
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D

Me Trang: Cap nhat tinh hinh ngay tha tu: 7h con ti dugc 150ml,
11h con ti dugc 60ml, 15h con ti dugc 130ml. Dém nay lai cat hét
khéng cho binh nao ludn.

H&ém nay ngay thd nam: 3 ¢ da tréi qua, con khéng bo cir nao,
mot hoi hét binh 150ml. Mai em sé th{f tang thém 30ml nira vao
binh xem sao. Tiép tuc kién tri nao!

CAU HO1I 10:

Me Nhéng: Em ap dung tap ti binh cho bé 9 thang nha em. Téi
qua con khéng bu dém, dén sang 7h30’ con @n bang binh dugc
30ml, em sg bé doi nén 10h cho an thi dugc 90ml. Em cu sg con
doi, trua binh thudng thi ti me réi nga, gid thi em gian clr 4 gid va
sau em tinh cho binh luén, nhung téi thi sao ha chi? Em cho bu
me thi con bu no réi ngu, sang mai lai cho bu binh cé 6n khong?
Gid con dang ngu trua vai cai bung 1ép kep, 2h ddy ma van khéng
chiu bu binh thilam sao a? Bé nha em trudc d6 bu binh ban ngay
(2,5-3 gid/binh/170ml), chiéu t6i ba me, binh thi ba toan phai ép
hodc cho b ltc ngu. Pot rdi con bi 6m va rat lugi bu binh, ba phai
deé ra d6 thia ma em thi khéong tng hé chuyén nay nén em mdi
gian c va tap cho con ti binh ngoan trd lai vao ban ngay. Cac me
cho em 1&i khuyén vdi a.

Me Thanh: M&t may ngay dau théi chi a, dén minh di dau la con
maét thdi gian dé thich nghi nita la. Con em lic cat dém, so véi
nhirng ngay trudc day khi con an dém thi 6 an it di, nhung em
cling khong s6t rudt, dan dan mdi blra an nhiéu 1én va thay doi
thai do an chi a. Chi c& doi dén cl, déi qua la bé doi an thoi a.
Sau khi doc bai ctia chi Hachun Lyonnet, em triét dé khong cho
an vat, khong an 1a nhin, dgi &n sau, déi qua la an uéng khac han
day a. M3y ngay dau chiu khé moét ti, minh ctf nghi thodi mai thoi,
diing dé y dén lugng, dau roi sé vao dé théi chi nhé.

Me Linh: Me Nhéng ¢6 1én. Con day thi cho ti nudc, dé binh sia
trudc mat con chd con thém va doi. Tdi gid cho ti. Con sé ti 30, 40,
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80, 120, 160, 180ml... nhanh Iam. Trong vai ngay théi a. Cha y xem
bé thich stta &m, mat, hay lanh nhé. Khéng cho ti me vit nhung
c6 thé cho ti nudc nhé.

Me Nhéng: Cap nhat tinh hinh con nha em khi tap gian cit 4 gia:
ngay thu nhat: dém khoéng bu, sang 7h30’ ti dugc 20ml, 10h15°
ti dugc 90ml, 13h30’ ti dugc 80ml, 17h30’ ti dugc 120ml. 18h30’
em cho di ngu, lan 16n t8i 19h thi con cling ngd, nhung 19h30’
thi con day khéc om som. Em bé Ién ciing khéng nin, uéng
nudc cng khong chiu. Em danh cho ti me. Thé nén chic doi
cho con an kha hon gidc 18h téi réi em cai ti me. Em muén hoi
la luyén binh cho con xong, khi chdp nhan ti binh khéng voi ti
me nla thi c6 cho ti me lai khdng a?! Bé nha em ti binh chi duoc
khoang 60ml théi. Xong doi ti me. Néu khéng c6 me ciing chi
dugc 100ml réi thdi. Em muén con chiu ti binh dé me ¢6 thé di
ra ngoai thodi mai nhung me vé van 6m nhau bu dugc dy a. Liéu
c6 kha thi khéng a?

Me Ong: Dém bé doi bu ban cling mai bé bu binh, nhu thé qua
trinh tap binh sé nhanh hon thay vi ban van cho ti me, sau d6 cho
ngU lai bang ti gid hodc vé, ru néu bé chua biét tu ngu.

Sau khi bé tap binh én dinh lai, ban chon ra nhing cit ¢6 dinh dé
bl me, clf d€ bu binh, va cé dinh ngay nay sang ngay khac, sau
do6 dan dan cho ti me lai, ban dau chi mét c, sau d6 khi thdy bé
bui me mét clr ma van bu binh tét, lai ting lén cho dén khi sé cir
bu binh va ct b me ding nhu ban muén.

Cau chuyén cua me

Dusi day la cic chia s&, binh ludn va thu cta cic me di cho

con luyén bua binh thanh céng:

“Chia!

Sau khi doc tdt ca cdc binh ludn va Ién quyét tam phdi thay doi,
em da thuc hién gian bia dn cta bé thanh 4 gid/1 1dan va quyét tdp
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ti binh cho bé (em vdt sira ra binh cho bé bu binh). Hom nay la
ngady thir ném réi va moi thir da ddn ddn én dinh.

Ngay thir nhdt: Bé nha em tudng kho tuy nhién ciing khéng phdi
dang ciing ddu. Ngay ddu tién em van nhu lich cd la 3 gid/1 ldn
cho bé dn, bé bé ludn 2 bira ddu khdng ti chat nao, cho binh thi
khéc rdt nhiéu va nhin déi di ngu. Dén ca sau bé ddy thi ti ngdu
nghién hét veo khoang 80ml siia thi diing lai. Moi ngudi vui mung
Idm nghi la bé da chiu an réi, tuy nhién dén bda 18h thi bé mut
madt duoc khodng 10ml la nhdt dinh khéng dn nia, em doi dén
21h thi bé tu mét mach hét 90ml réi ding lai. Dém hém dé em van
cho bé bu me 2 lan.

Ngay thu hai: Moi tha van la “mdt mau den tdm t6i” vi con nhat
dinh khéng dn, dn chi goi la cam chirng khodng 30ml théi. Vi ca
ngay khéng dn gi nén bia 18h bé tu mét mach hét 120ml ma van
con thom thém réi di ngu (bé ciing day 1 lan réilai ngd lai) thi dén
tdm hon 23h bé déi qud ddy doi an. Lan nay em cho ti binh thi bé
ti cing mét mach hét 120ml sita, nhung van con thom them lam.
Dén 2h sdng bé day doi dn thi em cho time 11an va dén séng 1lan
nda (méi lan mot bén thi dugc khodng 60-90ml). Tuy nhién bia
sdng thi cé vé dn khéng hao hing cho Idm. Vi thé em quyét dinh
ngdy hém sau sé cdt ti me ban dém, chi cho bé ti ltic 23h thoi.

Ngay thir ba: Ldn nay thi em quyét tam gian bda cho bé thanh 4
gi& dn mét lan nhung van tinh trang dn cam ching. Vi nghila ca
ngay khéng dn thi bda 19h phdi an dugc nhiéu nhu hém qua, tuy
nhién bé én cé 70ml sta va ding lai, réi 20h thi di ngd. Bén 22h30
thi bé ddy doi an. Lan nay em pha 150ml dé d@ém bé khéng day
dn nira thi bé ti moét mach hét veo 150ml (Ian dau tién bé ti duoc
nhu thé). Bén tam 2h sdng bé lai ddy, nhung em nghi bé chi day
theo thoi quen thoi chir khéng hé déi vi thé em ru bé ngu lai va bé
ngu mét mach dén 6h. Bira sdng em cho ti binh 150ml thi bé chi ti
khodng 100ml thi nhanh, con khodng 20ml thi goi la hoi ép va con
thua 30ml stra naa.
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Ngay tha tu: Bubi sdng bé dan dugc 120ml sita luc 6h30. Dén 11h
bé mdi dn bua tiép theo vay ma bé chi dn cé 50ml sira thoi, 12h
bé ngu d@én hon 15h mdéi day, moi ngudi lai nghi bé dn cam chung
nhu moi hém nén pha cho bé c6 90ml théi thi bé lai ti hét binh
va phai pha thém khodng 30ml stta ngoai cho bé, nhung bé chi
ti thém 10ml. Dén tdi thi bé cling ti dugc hét 120ml, va bia 23h
dém van la 150ml va ngd dén sdng (3h sdng bé van déy theo théi
quenvaem lagi ru ngu chitkhéng cho time). Bén 7h sdng bé ti dugc
c6 60ml sda binh va em cho ti me thém thi ti hét dugc mét bén
khodang 60ml nixa.

Ngay thirndm: La ngay hém nay, bia 10h30’ bé da dai loan Ién va
ti duoc 120ml sira chi a.

Sau khi thuc hién gién baa em thu hoach duoc két quad nhu sau:

- Bé da chdp nhdn ti binh va ti me két hop (tuy cdc bia van con
chua déu, bira nhiéu bia it).

- Bé dn mot mach chua day 5 phat 1 lan (trudc kia thi hang tiéng
m&i hét 90ml sira dut thia).

- Ldn dau tién bé dn duoc 150ml sira.

Tuy nhién bira sdng bé dn van con it va chua dugc hdo hing viem
hy vong 6, 7 tiéng khéng dn thi sé phai déi hon cdc bira khdc. Bé
nha em tuy dn khéng duoc nhiéu so véi dé tudi va so véi nhiéu bé
khdc nhung véi em nhu thé la tuyét voi lam roi.

Trich thuw mét me luyén ti binh cho con.
Khi me tim dén véi cdc bai luyén binh la trong
tinh trang dut thia, 1,5 tiéng méi duoc 90ml sira

Chi tdp cho con ti binh tir lic méi mé mdt ra, méi ngay 1 ci. Do
héi bdu bi chiu khé “voc” webtretho nghe cdc me than van vu con
khéng ti binh nén quyét tdm cho ti tu bé. Sau tang dan c Ién, réi
tdi ltc cai sta la ti binh ngon lanh, cé hoi vét va moét ti khi cdt nét
ca ti me trudc khi ngu nhung néi chung la nhe nhang.
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Héi 2 thdng chi c6 nghi ti binh mdy ngdy don nha, thé ma ban
dy cing khéng chiu ti binh. Hai me con “odnh nhau” mdt 2 ngay,
chi gid v& chiu thua, cho ban y dimg binh thém 1 tudn dé quén di
(quén cdi su ghét binh). Xong nhdm Ilic nang nam choi vui vé méi
cho cdi binh @é nghich (trong c6 20ml sia). Nang khé chiu mét teo
xong lai mut, mét hai hét 20ml, me mirng qud lai cho thém, nang
mut thém xiu réi khéng chiu niia, me cing dung. Tdi chiéu lai rinh
lic nang vui vé, lai du thém xiu... Du mdt 3 hém thé thi nang chiu
bu binh tré lai. Tir dy me khéng ddm diing binh ngay nao nia.

Chia sé cua me BuBu Huong

Bé nha minh vtra sinh ra ndm duéng nhi gan 1 ngay, 1 lan chi bu
duoc 10ml. B6n ngdy sau sita me mdi vé, nhung con lai ché khéng
bu, me thi vira dau vét mé, vira bi cao huyét dp nén chon gidi phdp
cho con b binh. Luc vé nha, em c6 ngudi tréng nén me clng ludi
cho by, thé la con ché ti me luén. Con duoc 1,5 thdng sét siéu vi,
nén tré, me thdy thuong qud nén tim moi cdch d@é cé sia cho con
bu, thé la con lai nghién ti me quay ra ché binh, cho con bu sta
me hoan toan duoc gan 2 thdng, nhung sda me it, c6 khi con bud
gdn 30 phat chua no nén me cho con bu thém sia ngoai. Nhung
con nhdt quyét khéng chiu bu binh, dua binh sita vao la con ngégm
chdt miéng lai, thuong con nén me ngéi dut tirng mudng cho con,
1 tiéng déng hé ma duoc khodng 50ml (1 phdn vao ngudi con thi 3
phdn thdm vao khdn). Thdy vdy, me lo mo doc khdp cdc dién dan,
sau khi duat thia, bom xi lanh chdng dn thua, me quyét tam tap
con bu binh va tam cho con ngiing bi me. Ci sdng con nhdt quyét
khéng bua binh, me cho con di choi, réi vé con lat, trudn khdp nha,
dén luc ngt con quen ti me ngd, nhung me khéng cho ti ma dua
cho 6ng ru ngd, thé la con ngu. Bén trua day chai ldn 1€, nghich
phd dén gidc trua, me cho bu binh, ltic dau con ldc dau ché, me
lai Idy ra, mét luc sau lai dua vao, cé Ié déi nén con bu nhung chi
dugc moét chat lai théi, me cdt di réi lai dua 6ng ru ngu. Ci thé me
kién nhén tdp cho con, khéng dut mubng gi cd, dugc 2 hém thi con
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ti sach 1 binh, me mung muén khéc. Sau dé con chiju vira ba me,
vira ba binh. Vi con chiju bt binh nén dén luc cai sita me, cdt dém,
tap tu ngu me cling dé vt va hon, chi 2 hém la me tap duoc tat ca
cho con, bdy gi& ctr 19h30’ con 6m 1 binh tu by, xong choi mét tila
ldn ra ngu 1 gidc dén 6h-6h30’° ddy, mé mdit ra la d@oi mdm mdm,
va me lai cho 1 binh tu 6m uéng.

Hanh trinh cua con la méi sinh ra bu binh, 1,5 thdng bé binh bu
me, 4 thdng tdp lai binh (cé khodng nia thdng la dat va bom xi
lanh), sau dé la vira binh vira me, 13 thdng thi cai me va gid chi ti
binh, dang tdp uéng sita tuoi bdng 6ng hut (du biét hut 6ng nhung
chi thich hut nuéc chi khéng chiu hut sia).

Chia sé cia me Tr. Huong

Me Huyén: Chj Huong oi cho em héi, ltic bé 4 thdng tdp ti binh
lai thi chi c6 cho ba dém khéng a? Chi cho nhin, trua ngt con cé
vat va khong chi? Con em 3 thdng 4 ngay em thir tdp nhung ngay
dau nhin tu 6h30" sdng dén 3h chiéu thi bu duoc 60ml (héi trong
thdng bu duogc 80-100ml). Réi 6h téi mai khéng bu, nhin tiép dén
%h téi thi di ngu. Di ngu em lai cho ti me @€ ngu, dém ciing ti me 2
lan. Khéng biét c6 phdi tai thé€ ma hém sau con lai nhin duoc dén
trua chi a.

Me Tr. Huong: Lic dé minh van cho bé bui me ban d@ém, con ban
ngay thi tap bu binh, cing phdi mdy ngay con mdi chiu bu binh,
chir 1-2 ngay dau thi con van chua chju dau, bé nha ban chiu bu
(tuy chua nhiéu la clng tét r6i), tur tu con sé hiéu la néu con khéng
chiu bu binh la con sé bi déi. Luc tdp cho bu binh, nhing gi& ngu
ctia con, minh dua cho 6ng ba ru ngu, buén ngt qud thi cing phdi
ngu du dai.

Cdc me da doc bai DE CON BUOC POI r6i chi? D6 sé la méu chét

chd yéu @é luyén cho con ti binh. Cdc me thudng tim dén em vdi
cau hdi: “Lam sao cho bé bu binh dugc ha ban. Bé ludi ti binh Idm.
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Ti binh chi ngdm chirkhéng nuét” hodic c6 bé “cirthdy binh la khéc
r6i” Em da tung vat va vdi cu Shin cing chi vi chua ndm ré duoc
nguyén tdc cho con dn. D6 la:

- D€ con duoc doi.

- Cdch ca dung gid.

- Khéng bao gid ép.

- Cach hoan toan vi me.

VGi nhiing bé vdn bu binh nhung bu it, bu me cdng lat nhat thi
cdc me xem lai bai viét gian ct bu nhé. Con véi nhiing bé trudc
gi& chi bu me bdy gi méi bdt dau bu binh thi chi cé mét cdch duy
nhdt la CHO CON TUYET THUC. Tré con séng theo ban ndng sinh
tén, ching khéng bao gic @€ minh chét déi. Khéng cé ti me thi con
bdt buéc phdi ti binh, néi ném na nhu cdc cu ngay xua la “hét nac
phai vac dén xuong” vdy. Trong cudc chién bu binh, con chinh la
“qudn dich’, me bdt budc phdai thdng con, tuyét déi khéng khoan
nhuong. Néu khoan nhuong du chi mét chut thi con thdang, me
thua va me khéng thé cho con bui binh dugc dau.

Sau 2 thdng con sé phdn biét dugc ti me va ti binh, nén hdu hét
cdc bé phan déi ti binh la chuyén hoan toan duong nhién. Trudc
khi luyén ti binh cdc me nén xem con c6 dang trong tudn khing
hodng khéng da nhé. Néu dang trong tudn khung hodng thi hay
dai con vuot qua thdi ki nay réi hdng luyén. Tudn khing hodng
thu 8 va tudn khing hodng thi 12 cda Shin dén gan nhu cang ldc,
kéo dai hon thdng troi khién me cdng thdng voé cang. Va roi em
bé ti binh. Méi lan cho con dn déu rat vat va: nao hat ho, nhin
nhay, nao dm béng lam tro... ma em vén ¢t chdng chiu hop tdc.
Binh chua vao t&i mém da gao Ién, gidy giua. Thé ma réi tudng
dn va xong mét déi, cho ti binh van chdng chiu, dép dép duoc
vai miéng thi ldy tay ddy tay, r6i khéc, gao, gidy giua. Bat luc me
cling l6i thia ra dut cho tiing miéng. Nhung chdng dugc bao nhiéu.
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Mot ngay dep trdi, me chiu hét néi khi phai chién dédu véi em ma
minh lic ndo cling la ngudi thua, me quyét dinh dua em vao thiét
qudn ludt, luyén bd binh cho ta té.

Mdu chét cta viéc luyén tdp nay chi cdn dua vao 4 chit DE CON
PUOC DO Déi tu khdc sé dn.

Ngay mdéi cua em bdat ddu lic 7h, sau 1 dém dai em khéng dn (da
cdt ba dém tir 2,5 thdng), budi sdang la luc em doéi nhdt, thich hop
cho viéc luyén tap. Me bdt dau trinh tu: rdia mat, thay bim, cho
ngdi lén goi chir C, quang khdin vao c6. Viéc thiét Idp trinh tu gidp
bé biét dugc minh chudn bi phdi lam gi sdp t&i. Chinh ltc nay Shin
biét minh sdp phai dn, nén dang tur trang thdi cudi toe toét véi me
chuyén sang guong mdt hoang mang trong 2 gidy va bdt ddu gao
thét giay giua. Me cir @€ em gado thét mét lic vi tu em c6 thé trdn
an minh. Sau khi én va xong, me tro chuyén véi em: “Con an sdng
nhé, dén gic' minh dn réi, nga ca dém daéi ldm réi” va dua binh vao
miéng em. Luc nay em tu chéi, quay mdt di, nhé ludi, té thdi dé cdu
bdn. Me chd 1-2 phidt xem em ¢6 chdp nhdn khéng. Néu khéng 30

phut sau me lai mai em an. Em van khéng én, me dé cho di ngd,

Doi sé khéng ngu dugc ldu. Chimng 30 phut em da lai dday cdu gdt.
Ldc nay me mai an 1 1an nda (cng véi trinh tu routine). Me Idp lai
cdc budc trén. Néu bé van khéng chiu, ta lai cdt binh sia. Tuyét déi
khéng nhdn nhuong, so con déi ma cho con “ti mét ti cho c6 suc’
cing khéng bon vai thia cho dé déi. Cdc me nén nhé trong cudc
chién nay con la quan dich, “nhudng 1 buéc dich sé tién 3 budc”
Chi can me nhdn nhugng mét chut con sé nghi: A, ta thdng roi, cu

tiép tuc dn va la me sé so cho ta ti théi”

D3i vdi cdc bé trén 6 thdng, da an ddm, muén luyén ti binh thi phdi
cdt hoan toan dn ddm. Luc nay, bé chi cé 1 su' lua chon duy nhdt
dé hét doi, hét khdt la sia, sia, sia va binh sita ma théi. Théng
thuong cdc bé sé tuyét thuc tir 12-18 gio lién tuc (Shin la 12 gid), cd
biét c6 bé nhin t&i 48 gio khéng an.
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Mot s6 me tim dén em than thd: “Minh da thur cdch caa ban ma
khéng duoc. Bé khéng hop tdc”/“ Bé nhin bao Idu ha chj?”/ “ Suét
tir lic 4h sdng d@én 11h khéng an’ Véy la méi dugc c6 7 tiéng dong
hé, qud it @é bé chdp nhan. Bé van chua lén dén mdc dinh diém ma
me dd chin chédn, me thua réi.

Tré con séng theo ban ndng sinh ton ciia déng vat. Cé diéu tri ndo
cta tré phdt trién hon gdp nhiéu lan nén bé hoc dugc cdch doi hoi
va bdt nat me. Tré sé khéng bao gid dé minh chét déi. Va cing
khéng phai me la me AC, me bé déi con ma la me mai nhung con
khéng dn. a6 la con tulua chon. Va réi khi thdy nhig né luc dn va
cta minh bi me phét 16, tré sé phai tu ctu Idy minh. Nhu mét ngudi
sdp chét dudi muén phao cuu sinh nhung khéng cé, nén cé canh
g6 muc ciing phdi vé. Ban ndng sinh tén chinh la day.

C6 nhitng bé sé chdp nhan ngay bu binh sau 1 tran déi, ém ldy
binh tu ldy tu dé& mét hai hét sach, nhung c6 bé chi chdp nhdn ddn
ddn, 30ml-50ml-100ml cudi cting la 150-180ml méi ca, déu nhu
vdt chanh.

Thai gian luyén bu binh cdn cdt hoan todn ti me. Nhiéu me thém
cho con ti va néu cho ti lai qud sém thi sé phan tdc dung. Tét nhat
sau khi con bu binh tét trong khodng 1 tudn thi hdng cho ti lqi.
Nhung 1 ngay chinén ti 1 ldn théi, van theo cir nhu bu binh. Nhiéu
me xd6t con mad théa hiép véi con, cho con ti chut xiu roi lai luyén
tiép. Nhu vdy la phan tdc dung. Vira kéo dai thdi gian luyén bu, via
mét méi cho ca me lan con, cudi cung la me bé cudc, con chién
thdng. Bung ai héi em cé cdch ndo luyén ti binh ma khéng bdt con
phai nhin khéng nifa nhé, em chiu, em khéng tra 1&i dédu. Chuc cdc

me luyén ti binh thanh céng.

Chia sé ciia Me Hong Anh
Con minh cho nhin dung 20 gi& ddy. Dén gi&d mai dn, con khéng

dn thi thoi, hai me con chai, ngu, thinh thodng qudy khdc ti thi
me lai cho di choi, quén hét luén viéc doi. N6i chung ltc luyén con,
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cdc me cu thodi mdi di, ding lo so viéc con déi. Con biét déi @é dn
thi me phdi vui mung chir. Va ci nghi la khéng dn dam, chi ti sta
théi thi nhan lam, hai me con vui choi cé ngay suéng vé ciing. Con
mét meo niia, la cdc me ¢ thé cho con luyén ti binh + dung éng
hat luén. M&i con binh, con ché, me cho 6ng hut dé hut nudc, khdt
phdi c6 htit, thé la xong vu tdp éng hut. Con uéng nhiéu nuéc té la
hét, khéng lo con no réi khéng ti sita nita. Thé la me thém thanh
tich, me vui vé, gidi téa tdm ly cho minh. Nhu bé nha minh thi cuc
cd tinh, khéng la khéng, nén cho binh con khéng dn, 6ng hut ciing
khéng thém. Thé la minh cho nghi 20 gi¢ lién khéng mét cdi gi vao
bung nhé, du la 1 hum nudc nhd. Nhung sau dé thi ti nhu chét dai,
va 3 ngay la 6n dinh. Thém 1-2 ngay nia la én ddm lai. Truéc Itic
luyén ti con dang duoc 7,3kg giam con 7,1kg trong 4 ngay. Cdc ba
x6t, nhung bé me thi van thodi mdi, béi don gidn bé me tinh thdn
viing vang, quyét tam. C6 Ién cdc me. Vi mét tuong lai nudi con
khoa hoc. Bé nha minh gan 9 thdng, ngay 4 bia ca stra ca ddm,
tu ngd, trém via ti lan. B6 me thdy nhan ldm, néu cé tién chdc dé
thém dida nda luén vi minh khéng so canh con nhé. Thdy déu cé
ddng so lam déu.

Chia sé ciia me Minh Hoa

Me Trang: Nghia la trong 4 ngay do, ngay nao cting nhin cho dén
khi chiu ti binh ha chi?

Me Minh Hoa: Thé nay me g! Baa t6i hém trudc cho bé dn no, ddm
hodc sta tiy dé con ngti ngoan. Sdng hém sau bdt ddu tap. Lich
dn cua con minh la 7h- 11h - 15h - 18h30, 19h ngu. Minh van thuc
hién dtng lich cho con. Ngay thi nhdt: 7h cho binh, con khéng dn,
me cdt binh. 11h cho binh, khéng dn, cdt binh. Nhung déi qud réi,
khéng chiu duoc, gao thét, nhung chua dén giérnén chua duoc dn,
me bé di choi. Dén 14h, Ié ra phdi 15h méi dugc dn nhung vi qud
doi, nén me cho dn, lic dé la tron 20 giokhéng én gi réi, con tiludn.

Cdc bia sau dé van dung lich dé va con ti luén, luong luc ddu it,
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chi 130-150ml. Ngay hém sau luong khéng én dinh, ltic 200ml, lic
150ml, Iic 100ml nhung van git dang bda. Thém 2 ngay nia la
con 6n dinh déu 200-240ml/ 4 bia. Sau dé thi cho con dn dam lai.

Me Xiu Map: Néi vé vu tdp binh nay thi ciing phaitiy bé ma nuong
theo. Bé nha té mai déu dat ndm ti vao la phun phéo phéo. Minh
ci kién nhdn thoi, dut vao cudi dua véi con nhu kiéu tro choi dy.
‘M6t thdi gian con quen khéng ghét cdi nam nira thi dut binh vao,
xong ctr mut let det 10-20ml théi, dugc bao nhiéu thi dugc, cat ti
me hodn toan. Xong réi con lén caon nhé ti me, mut méi dudi chan
chut ngay dém, réi mut gdu béng trong khi mat nhdm nghién, tay
vuét vudt y nhu ldc ti me, nhin thuong chdy nuéc mat. Nhung ma
néu cho ti me lai thi chéc chdn la khéng thé thanh céng tap ti binh.
Cudi cling réi ciing dén lic con phdt hién rala khéng cd ti me thi ti
binh cting tam dugc, con hon la bj dé thia.
Me Thiy: Cdc me cho con timdi chju ngui thi bé cirbi vdt ddy, hodc
¢6 nhitng bé cirngdm mat dén dén thira sira réi bi trao ngugc. Con
em héi trudc ciing phdi ti méi ngu nhung gio gan 5 thang em cai

luén. Cho ti binh, ti xong choi réi méi ngu.

Me chudn bi luyén ti binh hd? Lén tinh thdn trudc véi cé nha me
nhé. Khi nao ca nha hop tdc thi méi lam. Khéng thi me cho doi, ba
cho dn la céng toi. Toi bé.

1. Bé c6 thé nhin 24-36 gid khéng ti. Nén cho ti trudc luc nga. Dém
khéng cho ti. Sdng ra bdt dau luyén binh. Nhu thé dé tan dung
khodng thdi gian 12 gi& ban dém con nhin ti. Thudng thi sang maoi
binh con khéng chiu dau, nén me cho it théi (30ml). Trua cling thé.
Chiéu téi cho di choi tdm ria vui vé. Ban dung nhét con trong nha,
hdy lam cho con khudy khéa xong vé ti. Thudng dén chiéu hodc t6i

la con dé nhin tir 20-26 gid réi nén con sé ti ddy.

2. Cdc ngay sau con ti 30ml/binh la thudng. Ding qud lo ldng.
Ngay thi ba sé tdng lugng. Hay kién nhan cho con nhé.
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3. Ddng nguyén tdc & trén ma lam. Me Mimi lam 1 tudan mdéi thanh

c6ng, thém 1 tudn cho én dinh. Cdc me khdc c6 thé sé nhanh hon.

Chia sé ciia me Trdn Linh

Khi day bé ti binh thi me nén cat dn ddm cho bé khodng chuc
ngdy nhé. Me né chju khé vét siia me ra cho bé bu. Me cé thé diing
num dugc thiét ké khd giéng ti me, ban cting nén cho bé én trong
phong téi it phan tdn. Budi sdng bé ddy, cho bé binh sita ngay, bé
dn dugc bao nhiéu thi dn, khéng mudn dn nia thi théi, khéng nai
ép (nhiéu bé "kiéu” Idm, cang nai con cang khéng dn cho). An xong
cho ra ngoai chai, réi cho con di ngu. Bung 4 gi& sau ban lai moi
bé dn tiép, bé ma déi giira chirng thi cho bé uéng nuéc trdng, tuyét
d6i khéng an vdt, khéng dn ba, cd ngay bé chi duoc 2 thu: sita va
nudc, sta thi dn dung gio, nudc thi cang nhiéu cang tét nhung
khéng nén gan sadt véi gior én siia. Mt ngdy ban cho bé dn 4 bia
cdch nhau 4 tiéng, dém khéng cdn cho dn. Cdc me luyén ti binh
cho con thi chi sau 1 ngady la bé bdt ddu chiu ti binh, va khodng 3
ngay thi tdng lugng, 1 tudn sau luong sda sé 6n dinh néu ban lam
dung nguyén tdc trén. Ngodi ra can luu y ban mét sé diéu can dé
y: 16 nam ti c6 thich hop vdi bé chua; binh théng khi ¢é tét khéng
nda nhé.

Me Nguyén Hu'ong binh ludn thém

Em dang tap ti binh day ma sdng cho con @n no xong mdi luyén
binh. Ngay ddu tién ci 1 (4 tiéng) con nhijn, c@ 2 con ti 30ml, ci 3
con ti 50ml (mat luc dang ngu) xong dén 3h sdng con mat 100ml
(ldc ngd). H6m sau con nhin cd sdng dén trua én 40ml, chiéu 18h
con déi qud mut 160ml xong. Em bi tdc sta nén lai cho con mut
ti me chdc dn thém dugc 50ml nira. Bém con qudy qud dé khéng
dugc nén em danh cho ti me Iic 12h d@ém. Ngay tha ba con nhin
dén 13hdn 120ml, t6i 21h dn 120ml. Bém 12h dém em cho time ltic

dang ngua. Bdy gio 3h sdng con ddy doi an em dang vé méng day,
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hi vong sdng hém sau con chiu ti binh tiép. Cudc chién nay that
dau kh6, mét méi. Con thi @i, me thi xot, 6ng ba thi chui bdi, dp
luc ta phia. Ma em da luyén tu ngd thanh céng réi nhung em nghi
nén luyén binh trudc luyén ngd, vi khi luyén binh con déi va qudy
thi sé khéng tu ngu gi cd. Khéng biét cdi tinh trang ngay dn duoc
200-300ml nay kéo dai dén bao gid trong khi con em nghién ti
me ldm.

- Hé6m nay ban bé nha em da chiju ti binh nhung mai cir dugc 50ml,
ma rdt vui vé tu nguyén, nhin thdy binh thi vo vao ngay, 2 tay ém
binh nhung ti dugc 50ml xong chi nhai binh. Hi vong cdc cir sau
con ti nhiéu hon.

- Em vura tdp ti binh cho con xong, mat 3 ngay con déi, ngay
dau duoc mdy chuc mi, ngay 2 ¢é bira nhin, ¢6 bla duoc 50ml,
ngady 3 thi bda dugc 50, baa dugc 150ml, gid thi én dinh hon
100-150ml/ cii, sita tdng dan tiing hém. Em cling sg con déi nhung
chi Ha bdo dé ché ting dy tiéng thanh cdng cbc a. Thé la lai lam

“con me min” Cuéi cting con ctng chiu é@n binh réi day, cdc me hay
co lén.

Luyén ti binh thi chi c6 cdch dé con dai réi con tu dn, con sé chdp
nhadn cdi binh nhe nhang hon théi. Em dé thdt déi mai cho dn, néu
con khéng dn thi dung 4 gié sau em maéi mai an lai théi g, quyét
tam khéng dung Ién di lai dung dua gi hét, chang khéc hay nhin la
viéc cta chang. B46i qud con quén nhanh lam, chu trudc em rén 2
lan réi ma khéng dugc. Ké ca dung 4 gio réi chua thdy co ddu hiéu
doi an thi tutd, dé con vat va thém 10,15 phidt méi cho dn a. Ba bia
déu con con gidy giua, gao thét, khéc niic nd réi nga, dén bia thu
tu ngoan hdn. Em lam duoc 2 hém thi ban nha em nhin me khdc
héan a, cé vé ngoan, yéu me han nhiéu Idm. So bi me cho nhin déi
ma. Gid thi gia str em cho an 180mi, bi thiéu, em pha thém ciing
ndm im mut tay chd me. Trudc 1 binh 120 dn cd tiéng, gid 5, 6 phut
hét binh 180ml, dinh cao la 320ml, trung binh tam trén dudi 200ml,
muing mudn khéc. Nha em day con tudn tu' ngu cuc nhanh, Gn mat
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2 ngay, ngu 4 ngay, nhung sau con bi wonder week nén lai mdt thoi
gian mot chut, em thdy c6 nhiéu bé mdt cd thdng ciing khéng rén
ndi, chi yéu la do b6 me khéng kién tri va bi 6ng ba can thiép. Cdc
me hdy quyét tam, kién tri, vui vé vdi con ké ca con khdng dn giot
nao, khéng dugc chun budc (vi tdp lai sé cuc hon rdt nhiéu) va cudi
cung: can phdi cé su déng thudn tu phia gia dinh nia.

Chia sé cua me Cin

Théng bdo viéc cho con nhin dn véi ba ngoai, cdc bdc va tat ca
nhing ngudi bdo me chdu da man, dc, hay la “Dé tao xem may
dé con may nhijn dugc bao lau”.. thi két qua day a! “Me min” cia
chdu muén luyén cho chdu én sdia béng BINH va Iic THUC (khéng
phdi trong trang thdi lo mo vira nga vira dn) vi chdu qud ludi én,
stta khéng an, chdo khéng dn khién me rdt dién, lai con cdi téi riic
ti ca dém khéng dé ai ngd nén cai ti @ém luén. Ngay thi hat sita ra
binh lién tuc dé con vén duoc dn sita me, va vi cbng viéc cua me
qud ban khong c6 diéu kién dé sudt ngay bén con cho con ti duoc.
Thuc ra van dé cho con ti binh thay vi ti me, minh nghi chdp nhdn
duoc déi véi tdt ca cdc me 6 thdng dé phdi di lam hodc phai lam
kinh té nhu minh.

- Ngay dau tién luyén ti bdng binh: Con nhin théng tir 6h sdng,
cu 3 tiéng cho dn 1 Idn nhung con nhdt quyét ddy ra khéng dn,
cho nhin thém 3 tiéng, con van ddy ra khéng dn, tiép 3 tiéng niia
ma con van ddy ra, téng céng la 14 tiéng con nhin. Buéc sang gidr
thu 15, con mat dugc 2 cdi biét la sita, thém mét chit nira duoc
dung 30ml cho du ling da la théi hdn. R6i con nhin qua dém
luén, dém ric me lién tuc (chi mat cho vui miéng théi @é ngd chur
khong ra sia nén khéng dnh hudng dén viéc nhin déi ban ngay,
me nao ma con nhin ca ngay ché& ti dém thi phadi cdt luén ti dém
mdi luyén duoc).

- Ngay thi hai, lai tiép tuc nhin nhu ngay thi nhdt nhung chi duoc
13 tiéng va sau 13 tiéng dn 60ml stia béing binh, vdn chi én du limg

da réi théi, ding ndi tré con khéng biét gi nhé! Dém con vén ric me.

yeuvkindlevietnam.com




242 Bl

- Ngay thi ba (tuc la hém nay): sdng ddy con dn 60ml, 3 tiéng sau
120ml, 3 tiéng sau 150 ml, 3 tiéng sau 150ml, lan nao con cting mut
binh khéng kip thé, dung ci, chdc vi khéng dém nhin dua véi me
nita. Nhin thdy binh siia mdt sdng nhu sao va ci o o dé doi binh.
Gid thi con dang ngdy o o bén canh me. Ngoai stra va nuéc loc, con
van chua dn tat ca cdc loai khdc, va nhin chdo it nhdt 1 tudn.

That long minh khéng nghi minh lam dugc viéc nay, quyét dinh
cho con nhin déi 24 gié la mét viéc khé khan, cang khd khan hon
khi khéng ai déng y trir bé né. Con tir ché chi dn sda luc ngu, ca
ngdy néu con khéng nga ti ndo chdc nhin déi luén, hodc luc thic
thi ba ndi phai bon cho tung thia stra, duoc vai thia la con quay di,
16 ¢6 di ddu ciing mdt déng coc thia linh kinh mang theo thi hém
nay minh dé lam dugc va chiing minh cho moi ngudi thdy rang
minh néi duoc va dalam duoc, chdu da én sa bang binh, luc thic
va luong sda tdng ddng ké. Con Ia minh dé ra, né c6 thé nao thi me
la ngudi xét ddu tién, cho con nhin déi long minh nhu lda dét, chi
mong nhiing gi minh doc dugc, nhiing gi minh tham khao, nhitng
gi moi ngudi lam duoc thanh céng, gitp tét cho con ho thi minh
cling sé lam dugc. Méi ngudi cé6 mét suy nghi riéng, cé6 mét cdch
day con riéng, c6 mét phuong phdp va dudng I6i riéng dé ho tin va
lam theo, di nhién khéng mét ngudi me nao lam hai con minh ca.
C6 thé cé ngudi néi minh la ngudi me téi hay thé ndo cing dugc,
nhung minh cém thdy khéng c6 gi ddng xdu hé khi minh luén c6
gdng lam nhidng gi tét nhdt cho con. Mgt trong nhing diéu dau
tién khi day con ma minh phai biét dé la néu me khéng dau hang

thi con sé theo me va nguoc lai.
Sau mét thai gian em bé ctia minh da bu binh méi bira 180ml.

Chia sé ctia me Trdan Thuong

Minh vira luyén cho bé ti binh sau mdy thdng ti me hoan todn
day. Thanh céng mi man, gid chi nhin thdy binh la con mat sdng
nhu sao. Ma chad nhd ai cho ti hoé dau nhé, van la me cho ti binh.
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Nhung ma con minh tha déi 1 ngay luén chi khéng phdi chi 8 gicr
ddu, va minh cling dé con ti binh thi ti, chr nhdt dinh la khéng ti
me. Sau 1 ngay dinh céng khéng dem Igi két qua, chang quay ra
yéu binh nhu ti me. Vo vi vdao mém. (Ping cé nhét ti vao mém
con, cuf dé canh miéng, mdt thi mut, khéng mut moi doi bia sau).
Mdy bda dau tdp ti binh, ké cdi num ti vao miéng la con da gidy
lén danh dach va khéc théi réi. Minh luyén hét dang hai ngay la
xong. Ngay dau dinh céng khéng dn, ngay hai ti luén 80ml va sau
do curtdng dan. Cdi ngay ma con dinh céng la khéng duoc so téi ti
me teo nao. Nghe cé vé hoi “dc” nhung thanh céng luén, déng nao
cling khoc, cho khéc mét thé, réi ém luén.

Chia sé cia me Khdnh Véan

Me Marlee: Cam on chi. Con em c6 tat xdu Ia phdi ngdm ti me méi
ngu. Vay la phai cho nhin luén ha chi?

Me Ha: Dung thé, nhin hét cdc thé logi. Sau d6 con sé bi vai ngay
anh huéng tdi ca gidc ngd do minh luyén, nhung hét doan vat vé
con sé thich nghi, an ngd sé tét.

Un méng cdc me luyén ti binh cho con va theo bda. Trudc ti me,
con an dédang ma moi lan chac dugc 80ml la nhiéu. Thé ma luyén
ti binh duoc gdn 1 tudn, hém qua cé bita con dn gdn 200ml, no
qud con 6i sita mdt mét it. An no thi choi ngoan nhu ciin, ngui ciing
sdu hon.

Me Marlee: Em cam on 2 chi da tu' védn va un méng cho em. Em da

dp dung duoc 8 tiéng thi con em da hop tdc ti binh vi qud d@di. Mdc
du hém nay ban dy ti rdt i e vi qud buén nga a.

Chia sé ctia me B.Ha va me Marlee

Qi ti binh! Con minh chuyén gia ché ti binh day, du trong binh Ia
100% sta me. Ddu tién thi cho nghi ti binh dé vai ngay réi tap
lai. Sau khéng duoc thi d6i num v logi mém hon, giéng ti me
hon. Bugc vai tudn nang lai cdu véi cdi binh, minh nghién réng
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chuyén hén sang binh Comotomo. Nang vo vdp yéu quy cdi binh
dén néi tdng lugng dn lén gdp ruGi. Nhung réi cling chi duoc 2
tudn. Hém nay nang lai khinh khinh réi. Bén la tuyét vong! Minh
cho quay lai binh ci num cd thi lai ti nhiét tinh.

Chia sé cia me Th. Duong

Minh cho con nhin 2 ngdy cling bi mang tiéng dc, rat may nha chi
¢6 2 vo chéng, sang ngay thu ba thi bé dn. Sau vu ddy cu cdu an
uéng ti té, 3 thdng trdi khéng lIén can nao thi gio day chua duoc
thdng cu lén dugc 600g, trém via. Va chéng minh da tin viéc minh
lam la dung va hiéu qua!

Chia sé cia me Tr. Dung

Bé I6n 4 tudi ctia minh trudc kia ti me va ca binh, 2 thdng tuéi bé
hoan toan ti me khéng chiu ti binh nira, thé la minh trdy trat vi lic
6 thdng me di lam, bé khéng chiju ti binh, danh cho cé giup viéc
dut thia tur sita me vt ra. Dén luc con duoc 10 thdng thi me bi 6m,
danh cai sita cho em, thé la téi khéng cd ti me, nang ta khdoc vat
Vd... me xdt Idm ma khéng ddm cho ti. Ci thé khodng 4-5 ngay, toi
con bi nhin déi nén con danh ti binh. Khi dé, minh dung binh, num
ti dep nén cé Ié né dai va mém nén nang dy cang chiu. Do dé, néu
bé nao khéng biét ti binh khéng phai la bé khéng biét ma la tai me
x6t khéng ddm tdp thdi, ngoai ra ciing nén mua binh stta nao co ti
mém va dai dep nhu'ti me thi bé sé dé bu hon.

Chia sé cia me Ng. Gisu
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Huéng din ty ngi cho bé dugc trinh bay chi tiét va cu thé
theo tiing d6 tudi va tiing phuong phdp & cuén sach Nuéi con
khong phii la cupc chién 2: Quyén 3: Em bé ty ngu, cha me thu
thai ctia bo sach nay. Duéi day chung t6i chi xin trich lai nhing
kinh nghiém truyén lai tit cic me di trudc, 4p dung thanh cong
E.A.S.Y nho két hgp voi huéng din bé ty ngt tit sém.

H6m nay em Tip tron 5 thdng va da tré thanh mét em bé ddng
yéu va trém via la khd ngoan! Bén gid me méi cé chit tu tin, char
¢t khen con ma me van run run. Thé nén minh phai voi ghi chép
ra qud trinh 5 thdng me gitip con hoc lam quen véi méi truong thé
gidi bén ngodi bung me, viét cho chinh ban than minh nhu'la nhat
ky, biét sau nay cé détap 2 lai I6i ra ding, chifndo cd vang dé quén
hét lam!

Qud trinh minh luyén nga cho Tip clng khéng dé dang gi, minh
cting ngdu hung, cém tinh va khéng phdi thuc su' quyét liét khuyén
khich con tu ngu theo cdch tuyét déi nao. Tu tuéng me la cu tu
tl, duoc dén dau tinh tiép dén dc! Vi minh, moi lan déu nhu la
tha nghiém: thi con, thir me, vi kién thurc vé cac phuong phdp day
bé tu ngu va tham khdo kinh nghiém cia cdc me la mét chuyén,
nhung méi bé khdc nhau, khéng thé biét trudc két qua ra sao voi
con minh. Tinh thdn chung thi minh vén nhdt qudn la khong bé
dm nhiéu, tich cuc st dung lgi ich cta cdc logi trinh tu ngd, su
dung cdc céng cu hé trg ddc luc: qudn Chian Cocoon, ti gid, tiéng
én trdng, va nut chd (con di ngu/catnap ma khéc thi minh cé gang
cho dgi mét chit 3 phit - 5 phut - 10 phit - 20 phit... tay hém, theo
tiéng khoc cia em, hoan canh va nhip tim cua me.

Vi dé c6 kinh nghiém luyén ngt cho ban Cin anh luc 7 tudn, khi
dé dang ngl ngay cay dém kich liét, nén minh khdc phuc ngay
tinh trang ndy véi em Tip. Ngay tirngay dau tién sinh ra & vién, me
(phai ndi la hao hting va chudn bi ky cang) dp dung ngay E.A.S.Y
va 4S cho em. Tudn ddu thi dé con ngt thodi mdi. Em tinh ddy me
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cho ba ti, xong con thudng ngt luén, vai ngay sau thi me c6 gdng
khua khodng dé ddnh thirc con mé mdt vai phut, dé tdch dn véi
ngu, réi con lgi ngu tiép. Va dan dan lau hon, dua em vao EA.S.Y 3.
Con ngu ddy duoc cho bd ti (30-45 phat), réi thic khodng15 phat
(thay bim, nam choi) cho du thai gian thic. Sau khi con thic duoc
khoadng 1 gid, thdy em ngdp mét cdi hodc bt ddu khé chiu la dua
vao phong ngu, qudn lgi, kéo rém lam téi phdng nhdt cé thé, duoc
me hodc ba bé vdac mét ldt dén luc mém ngudi ra thi ddt xuéng
cdi khi van thic, me vé hodic ddt ndm nghiéng va vé lung mét lic,
ddn con ngu ngon nhé réi di ra. Suét 1 thdng ddu cuc ky dé dang
vai qud trinh tu ngu nay, con thudng ndm im mé mdt mét luc roi
ngu lic nao me cling khéng biét, vi me khéng Idp camera. Con
ngu khodng 2 gi& thi tinh ddy khdc, lic nay me lai cho con én va
1 chu ky mdi tiép tuc. Ban ngay cu vdy, dén 18h30’ thi con duoc
tdm, xong mdc tam cdi bim la con duoc dn no béng 1 binh luén,
réi mdc qudn do, qudn lgi, bé vdc mét ldt néu con thirc roi ddt di
ngu dém.

Ngoai 1 thdng con bdt dau khéng con dé nita, me vén dp dung
E.A.S.Y 3 va4S, nhung thudng phdi vé Idu hon méi nga duoc, hodc
phainhattigia vailan (con cttngdm ti gia thi ngu, dugc mét luc roi
ra lai khéc, cirthé cho hét cdc cirngay). Tam dé, trung binh 1 ngay
em van duoc 1 hodc 2 i tu ngd va ngl mét mach, khéng cdn hé
trg gi, nhung nhiing ci con lai thi khd la mét cho viéc vé va canh
ti gia dé con ngu hét gidc. C6 hém me manh dan thir dé con khéc,
khéoc dung 10 phdt méi ngu. Sau dé me lai non gan vi sg con con
bé nén khéng ddm chd ldu, me chi chd 5-7 phat la vao hé tra cho
ti gia va vé cho con ngd.

Xong dén gan 2,5 thdng con bdt ddu ngd ngdn nhiéu, gidc ngi
ngdn nhu chuén chuén dgp nudc. Vao tat cd cdc gidc ngay, em
cU ngu dugc 30-45 phdt, lau nhdt la 1 gid thi day khéc, me dé con
khoc 2-3 bda khéng dn thua, ma da nan (cang khéng lau Idm, lau
nhdt la 20 phat), réi me lgi vao vé/ti gia @é con ngu thém duoc hét
gidc hodc it nhdt la giir con khéc han ché va & trong ciii du toi thiéu
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khodng 1,5 gi&. Khi d6 nha lai c6 bdc giup viéc, cir thdy me dé con
khéc la phan nan, hodc me khéng chi y la chay vao bé con ra chai
luén, du da ddn mai! Mdy hém dau con dugc bé ra thi choi ngoan,
khong qudy, thém ding théi gian dé ré 1én mdy bai bdo chi trich
viéc dé con khéc lam con bi lam sao... di khéng déng tinh nhung
minh ciing khéng khdi lung lay, lai nghi luyén vét va dén luc dilam
em & nha véi bdc gidp viéc thi déu cing vao do hét... thé la minh
cling chdn va muén bd cudc, con ddy khéc ma chua @én gi¢ dn da
duoc bé ra choi.

Nhung thuc su chiéu con cang khéng dé, duoc vai bia sau thi
con khéng con chiu chai nita, vi thiéu ngt nén con qudy khéc, @oi
bé lién tuc va ludn luén trén tay méi nin, ddt xudng la khdc, thi
thodng méi ngoan. C6 hém minh cdng thir cho con bu @é con ngu
lai, nhung cé hém ngt lai dugc cén phén Ién la khéng ngd gi ludn.
Khé cdi, me cu cho dn d@é ng thém thanh ra dn uéng khéng ra
bita, con dn vé vdn va rat mau ddi baa. An cing rat lung tung. Giai
doan ndy nép tu ngu cta con clng bj that thuong, ¢ luc dat tu
ngt, ¢é luc lai khéng, vi con khéng chiu choi doc Idp, hdu nhu @oi
bé trén tay, nén nhiéu khi bubn ngu la ciing ngu luén trén tay, tu
dé ma thanh théi quen luén. Luc nay gidc dém cda con van én, bé
déng vién théi ké con, mién la @m ngud ngoan! Va ban ngdy ndi
chung con cling khéng phadi qud khé tinh.

Viéc di ngu dém cua con nhd trinh tu ngd: tdm xong dn réi nga
luén ma vé co bdn la én dinh, ngon lanh, con khéng bj lan Ién
ngay dém. Pa phdn la dn xong da ngd luén, hodc con thic thi roi
cling tu ngu, va gidc ngu dém tuong doi dai. Tdt nhién thi thodng
con cling khé, cé dot du lic dat da ngu réi, xong cu dugc 5 pht
lai khéc ré 1én rdt Idu, me khéng chd dugc phdi vao cho dn binh
d@é con ngli tiép, c6 hém dé ching 3-4 ldn nhu thé dén khiem ngu
hédn. May mdn la vé sau Ién con khéng bj thé niza.

Ldc nhé, vao ban dém cu trung binh 3 tiéng con tinh ddy dn dém
1 Idn, dn xong con ngu tiép luén. H6i duéi 2 thdng thi minh cho
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an dém badng binh, vi héi dy ma cho ti me thi c 1-2 gi& con da
ddy khéc doi an tiép, vi con chua hoc duoc cdch bu ti no, va mai
ngu nén bu chua no da ngd tiép nén mau déi. Luc dé, du rdt ngai
nhung chéng van phai ddy hdm sita cho con én binh. Lén dén tdm
hon 2 thdng trd ra, khi thdy con biét bu me no réi thi minh cho ndm
ti me cho nhanh, thuc ra chd yéu la vi ngai ddy hém siia, ngai ngoi
ddy cho dn, bé thi cing di vdng nhiéu va ludi giup me cho dn binh
dém hon lic con con bé, ma me con yéu. Con b xong minh lai ddy
bé sang cdi, du cang rdt ngai nhung minh so con bén hoi sau nay
khd cho ngt riéng! (Nhiéu hém me ngd quén cting con luén).

Thé réi tur tam gdn 3 thdng cho dén gédn 4 thdng, dém con chi ngd
duoc 1 gidc dai tu 7h t6i dén khodng 2, 3h sdng tré ra la ddi by,
clrngd ti lai day khoc 3-4 Idn, c6 hém 5 lan cho dén sdng, va néu
me khéng cho bu thi con khéng tu ngt lai duoc, du khéng phdi
do doi. Vi da ti @ém no nén sdng ra con khéng thém bu nda, tham
chi cd ngay dan uéng ddt deo, thé la cdc gidc ngti ngay ciing bi dnh
hudng. Me biét déy la luc bt budc phdi cai ti d@ém cho con (minh
ludi cai dém sém, vi thudng cai sém con khéc nhiéu, sé khd vét vé
cho cd me va con, trir cé nhiéu bé tu bé bu dém). Hau qua cla qud
trinh tha Idng la con ngl ngay rdt ngdn, va gan nhu mdt nép tu
ngu, vi thé, me du dinh sé luyén ngu ngdy cho con trudc, vi con cé
tu ngu duoc thi cai ti @ém sé dé hon.

Ldc nay la vira Tét ra, me tim dugc mét bdc gidp viéc mdi cuc thich,
bdc vira di tréng tré & A-Rdp 2 nam, va ké "0 bén dé dui tré con bé i,
dén gio ngu la ho dat vao néi, cho khéc thodi mdi, ho chi dén kiém
tra bim, khéng dé gi ca, mién la phéi cho bé dn no. Ma nha nao
cling nhu thé!” Xong cdi bé ma bdc dy tréng thi da 7 thdng, “né cir
ngu ti ti sudt ca ngay, dém ngd tir 10h ti dén 2h chiéu méi day”
Chdc vi tir bé da quen tu nga. Buoc cling c6 thém niém tin, me lai
yén tam lén ké hoach luyén ngd cho Tip.

Con 16 tudn 3 ngay, me vén cho theo E.A.S.Y 4 (ngd 2 tiéng, thirc
2 tiéng). Bat ddu bdng nap1 ddu ngay, me ddt em tu ngu theo
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trinh tu di ngu: sleep routine 4s, me van diing qudn va tha mét tay
dé em mut tay (em da khéng ngdm ti gia tur tam 3 thdng) va con
da tu ngu duoc, dugc khodng 40 phut thi con ddy khéc, me chon
ClO ¢6 kiém sodt, ctr 10-15 phut con khéc khéng nin duoc thi me
vao trdn an con 1 ldn, tha thi Tip di ngt ngon nhé..., lau nuéc mat
cho em, tdm 1 pht réi di ra. Con ci & trong cdi cho du téi thiéu
1,5 tiéng tinh tur ldc ddt vao thi cho ra giuong ba ti. Minh chon CIO
c6 kiém sodt vi nhu thé me sé chién ddu kién tri hon, dé thuong
hon. Gidc ngu ngay tiép theo lgi thé, con ngu duoc 1 tiéng thi day
khéc, Idn nay nhe nhang hon cho cd me va con, con chi phai khéc
30 phut la duoc bé ra tu ti, me chi cdn vdo trdn an con 1 ldn... Va
phuong phdp ndy hiéu qua hon véi con, minh cling khéng nho
sau bao ldu thi con bét catnap nira, ciing nhanh théi, nhung chua
xong hdn thi lai bj gidn dogn vi nha minh chuyén nha, nha cia
bira bon, vdt va mat hon 1 tudn, me phai don dep, va cé ba vé choi
nén con cu bi catnap la lai duoc bé ra dé. Mai dén luc nha ciia xong
xubi minh méi lai luyén lai quy ci cho con, hinh nhu mdt cé 2-3
hém la con vao nép duoc, nép E.A.S.Y tir bé vi thé van phdt huy tdc
dung! Lic ndy em gan 19 tudn, van EA.S.Y 4.

Puoc da Idn téi, me cai ti d@ém cho con luén, khi em hon 19 tuan
(hon 4 thdng). C6 hém lam dugc 1 d@ém thi ba vé chai, so con khdc
lam ba mdt ngt nén lai cho bu dém lai. Xong lai tiép tuc, 2-3 dém
lién, d@ém em ddy me cho dn binh, khéng cho ti me nira, tinh la vé
sau sé rut ddn lugng stra trong binh. Me ciing khéng cho dn ngay
khi con ddy, con khéc he he, oc ach ca hon tiéng dén khi gao to v&
lang me méi di Idy sita cho con dn. Con é@n binh no réi van khéng
ngu duoc, khéc doi bu ti, bé can nhdn kéu sao khéng cho bu cho
né ngu di, nhung me vén khéng, du cang dudi ldm réivi mdy hém
lién me cing bi mdt ngd va ltc con ddy khdc Ia me van chua ngu ti
nao (me thuc hién cdt ti @ém cho con chi mét minh théi, dém hém
chua bao gi& phién bdc gitp viéc tréng con dé ca). Con khoc qud
thi me vé vé, v vé chdn con van chua ngti thi me bé vdc cho con
ngu lai, chdc tdm 3-4h sdng va on gidi me duoc di ngu! Khong ngd
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con hoc rdt nhanh, con chua dén doan rat dan lugng sia trong
binh di, sang dén d@ém thu ba la con da tdng me gidc d@ém moét léo
tu 19h dén 6h15 sdng hém sau, me sudng qud phdi thét Ién! Chic
mung con yéu cta me!

Tir hém hi hing khoe con khéng an dém ldan dau tién dén nay la
11 ngay, va coi nhu con dd thanh nép khéng dn dém nira! Tam coi
nhu da xong moét muc tiéu la cai ti d@ém truéc khi me di lam (du
nhiéu dém van ddy khéc mét luc khéng tu ngu lai duoc me phdi
vao bé vdc dé ngd lai). Va tir hém théi dn dém dén gic cd ngay
con cting khéng bi ngu ngay ngdn - catnap nda! Cdi ndy thi ung
ldm luén!

Tam thé da nhi! Luyén ngt cho con cha dé ti nao, cé khi dang
ngoan réi cdc con van cé lic dé ching (wonder week chédng han),
me con lai phdi may mo tiép, chit chdng phai chuyén mét phdt
dn ngay!

Bdy gio con 21 tudn 5 ngay (5 thdng), dang theo E.A.S.Y 2-3-3,5,
ngay ngu 2 nap. Con hdu nhu tu gidn ci rdt tu nhién (tr EA.S.Y 3
dén 4 dén 2-3-3,5) me it can thiép, chi theo dbi va theo lich méi khi
thdy con da c6 ddu hiéu déi lich. Con da théi qudn va ti gia. Em
Tip dung qudn dén 4,5 thdng, cd nhdn minh thdy qudn ld cong
cu hau ich nhdt trong cdc loai c6ng cu hé trg cho giai doan tir so
sinh d@én 4,5 thdng nay. Bay gi& con da Ién va khéng cdn qudn
ntra, dém ngd hém nao lanh thi me mdéc cho em tui ngd. Va moét
thu niia phai nhdc dén la tiéng én trédng, tir héi chuyén sang nha
md&i, phdng ngu khéng cdch am nhu nha cd, minh si dung tiéng
on trdng triét dé, va thdy né cuc hiéu qua dé tranh cho em bi lam
phién gidc ngu, tranh d@é em phdi khéc khéng cdn thiét béi cdc
logi tiéng 6n. Ba me con ¢6 ldn vé ngoai chai, con thi di ngu tur
6-7h, ma téi nao anh Cun véi ng ngoai ciing hdt karaoke em vén
nga tit mit. Minh dung app Relax Melodies tai vé dién thoai ca, dé
ché do mdy bay khi bat tiéng on trdng cho con. Apps ndy cé phdn
Meditations bdng tiéng Anh luc bdt ddu - nhu déc thoai ké chuyén
ti té, em dong tai nghe réi tir tur ngd.
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Chtc Tip yéu hay dn chdéng 1én, dé én, dé ngt nhu em bé thién

than nha! Chtc cdc me sém thanh céng!

Chia sé cia me Hang Mun

Luyén dn, luyén ngu va nuéi Ruby sita me hoan toan (CIO,
BLW va nhiing thu'khac...)

Padu tién la chuyén day con tu ngu. Minh thuc hién day con tu' ngu
khi con bt truc tiép.

Khi néi dén luyén ngu thi chdc chdn khéng thé khéng nhdc d@én
nép sinh hoat E.A.SY (dn, choi, ngt va théi gian danh cho me),
E.A.S.Y thi ¢c6 thé tham khdo & cubn Nudi con khéng phai la cudc
chién va cdc tai liéu khdc. Khi luyén ngu, minh khéng quan tam
dén thoi gian con ngu la bao nhiéu vi ban than méi em bé c6 mét
ddc diém riéng va ciing nhu thdi gian ngu & tiing do tudi sé khdc
nhau, bé cang I6n sé ngu cang it. Minh chi quan tam dén thoi gian
thirc va trinh tu di ngdl.

Mot em bé sé ngu tét néu ¢ trinh tu di ngu nhdt qudn (hanh déng
ctia me Idp di Idip lai méi ldn dua con vao giudng, con sé tu hiéu khi
me két thuc hanh déng dé thila Iic con can dingd). Vi du: lic luyén
ngu, dat vao cii xong minh xoa dau mdy cdi, sau nay I6n chut thi
minh ndi: “Con ngu di, mai me dén”. Théi gian thuc chudn la tong
thoi gian thuc téi da trong ngdy theo tung Iia tudi (cdi ndy cdc
ban tra & Bang thai gian ngd trong sdch. Khi bé thuc hét thoi gian
thuc téi da cta 1 nap thi bé sé ngu tét nap do. Va khi bé thuc hét
téng thai gian thuc téi da cda ngay thi bé sé ngu tét gidc dém. Dua
vao Bang thdi gian ngd ta sé biét dugc bé dang & thdng tha mdy
vd tra thdi gian thic tuong ung thdng dé va dua vao lich pha hop).

Ngay tir ddu Ruby khéng bao gid dugc bu dé nga, vi chi cdn con

bi tdc ddng cta oxitocin trong sita me va budn nga la lap tic bi
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ddnh thdrc day @é an cho xong baa roéi méi dugc nga. Béng thoi
con khéng bao gid dugc ngu trén tay me, chi can con lotomao la bi
ddt phich xuéng ngay.

Minh phan biét ngay dém cho con tu luc mdi sinh dén hét tudn
thirba. Ban ngdy con ngu trong phong dnh sdng mo va dém thi dé
phong téi om. Ngdy ngd ddy, con dugc lau mdit va trudc khi ngu

gidc dém con dugc tdm dan réi vao giudong.

Dén tudn thu tu, con dé chiing khéng chiu ngu khi bi ddt, lap tac
em duoc ndm xe ddy quanh nha hodc ngéi carseat bap bénh réi
du tro. Khang khiép la em gao thét dén 3 tiéng déng hé, bi qud me
cho bu @& ngt nhung bu xong lai thét tiép. Hing ngdy minh chi
mong dén 7h téi, cho di nga gidc téi xong Ia minh dugc nghi ngoi,
van cé mot sé dém ddy hét lam minh phdt hodang. Néi thdt la minh
linh héi rat nhiéu kién thic nhu lam phép dap 9 cdi bdt ldy 9 manh
dé & chan giudng, réi da tiép da d@én trdn an giam gdt ngd, 6m ap,
bat nhac, réi hdt ru va dung dua theo nhac... d@éu vé hiéu. R6i mét
ngay minh phdt hién ra cdi qudn em bé va tiéng én trdng than
thdnh, thé la tir ddy con dugc luyén ngu. Luyén ngu & tudn thu tu
minh dé€ phong téi cd ngay Idn dém. Tat ca cdc bia dn dém déu dé

dén ngl ma, dn xong la tdt den.

Nhiing tha cdn chudn bi truéc khi luyén ngu: phong téi, qudn, tiéng
on trdng va ti gid (chd y: ti gia va ndm binh phdi cang héng, hodic
it nhdt la cung kiéu ddng vi con sé khéng chdp nhan néu binh sda

con hay dn la binh Avent ma lai ding ti gia cong cia Nuk).

Cdc me ctr hay bdn khodn: “Bu me truc tiép, sao cho cdc con dn du
va ngu ngon?” Cdc me yén tam trong 6 tudn dau khi co ché san
xudt sita chua chuyén déi nén lic nao cdng thira sita cho con, viéc
ta can lam la cho con mét khép ngdm diing, chdt va sau. Khdp
ngdm dung c6 tdc dung kich siia dé co thé me tao sira dung véi

nhu cdu con dang cdn, gidp tdng luong tia sia va cdc tia sira sé
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I6n hon. Khi con c6 khép ngdm ding thi dn rdat nhanh no va bu du,
khong gay bu vit...

Cdch dé c6 khép ngam dung ban c6 thé xem hudng dan tai
youtube, va minh xin b6 sung thém: Tu'thé ngudi con dp vao nguoi
me, song song luén; tai vai méng thdng hang; nhd sira vao mai
trudc dé con hd mém to réi dua ddu con vao (khéng phdi dua ti me
vdao mém con); con mit bang co ham chd khéng phai bdng méi
(viéc nay tét cho dn ddm BLW sau nay); con mut khéng tao ra tiéng
top tép (cé tiéng tic la khép ngdm sai nén bj nuét khi va dé bi day

hoi tao hién tugng no giad).

Kinh nghiém ctia minh thé nay: Con ngt ddy cho an trong dnh
sdng m¢ dé trdnh mat tdp trung. Khi con bi anh huéng cta sia
ddu gdy buén ngd, minh ddnh thirc bdng cdch xoa gdy cho con.
Khi con nha ti me, minh bé dung vé o hoi réi mai tiép mot lan nia
vi nhiéu bé g hoi xong lai cé thé dn thém, én dén ldc nhé ra thi théi.
Vi con bu me, lugng én cta con sé khéng cé dinh nén co thé me
clng sé tao stra khéng déu (cu it, cir nhiéu) nén lic sé thira, lic thi
lai thiéu sira. Vi thé gidi phdp riéng cda minh la sau méi cir con bu
xong, me hit 5 phit cdt ti nhdm tdng tiét sita. Co thé me sé biét
con can thém sda va tiét ra vao bia sau. Nhu vdy tat ca cdc baa
ctia con déu khéng lo thiéu sita, con da nha tuc la con no. Sira hit
ra dé phan ban dém tap binh. Cdc me yén tam khi luyén ngt cho

con ma khéng lo bu me hay bu binh nhé.

Sau 6 tuan minh bdt dau tédp binh cho con (lua chon hang dau
la binh Comotomo). Minh bdt ddu bdng tét ca cdc bia dn dém,
dém trudc khi di ngua ddt tui tri sita vdo bdt nuéc madt, thdy con
oe la minh chuyén ngay tui sang mdy hdm (ham bdng tdi trir sia
thi nhanh hon hém binh). Baa an dém tha nhdt dn it thi cho ngu
tiép, dén baa thu 2 lai tiép tuc... C& nhu thé 2-3 ngdy sé quen. Cho

con dn bira ddu tién trong ngay bdng binh, nén mdai én lic con con
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lo mo budn ngu trong dnh dén ma, dn xong tinh la vira. Cho baa
thar hai ban ngay binh va clng la chuyén cho d@ém bl truc tiép dé
me d& vdt va. Khi con da quen véi binh thi cing la lic me chuyén
bra dn binh xuéng cudi ngay va tiép tuc cho bu nhiing bia con lai.
Binh cudingay la sira hut sau méi ci ba tich lai (Ia sita sau ddc nén
dn sé no ldu dé kéo dai gidc dém va cdt bot bia dém).

Minh cho con bu va dn binh song song cho dén khi Ruby biét cdn
lic 5,5 thdng. Minh chuyén binh hoan toan béng cdch tdang sé
bia binh trong ngay la xong, méi ngay tdng Ién 1-2 bira binh, mdt
khoang 3 ngay la chuyén binh hoan toan dugc réi.

O méi giai doan véi méi ldn thay d6i me nén thay déi tur tir thi kha
ndng chdp nhdn va thich nghi cua cdc bé sé cao hon, khéng qudy
khoc, khéng stress va khéng madt sira.

Cdch luyén ngt cho cdc bé dang bu d€ ngu (tao khéng gian, dnh
sdng va tiéng 6n trdng nhu da hudng dan khi luyén ngu). Cdc me
can khodng 7-10 ngady dé chuyén tiép, thay ti that bang ti gia, tdng
dan thoi gian dung ti gia va giam thoi gian diing ti me, thay vi bé thi
ndm canh ddt tay Ién ngudi con, gidm ddn cdc tdc ddng cua me khi
connga, d@én khichicdn me ndm canh la con cé thé ngu duoc thi bt
ddu luyén.

DE con ngu tir ché phdi bé ru dén tu ngd va hoan toan cdc gidc
thi minh mdt khodng 1 thdng, nhung sau dé duy tri nép nay la ca
cbéng cudc quan sdt va nghién ciru ldu dai. Minh biét cé rat nhiéu
ngudi cho con bu dé ngu nhung minh khéng thé tudng tuong
duoc dén lic cong viéc quay cudng thi sinh hoat gia dinh sé ddo
16n khang khiép thé nao.

Clng ¢6 nhiéu ngudi héi minh sao ma phdi luyén nga, khi dé
minh cing héi dua luén la: “Nha cé séng chung cung éng ba ndi
hay ngoai khéng, nha cé diéu kién thué gitp viéc khéng?” Néu c6
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éng ba ndi ngoai thi viéc ru ngu phdn éng ba va me chi cho dn,
néu khdng gdn 6ng ba ma cé diéu kién thi thué hdn riéng mot
giup viéc chi dé ru ngti cho con dam bdo con duoc nga du, va chiu
khé cho giup viéc duoc béi bd suc khoé dé day dém bdt ky lic nao
con tinh! Qua that thuc té minh thdy la ngay nay, cdc nha chdm
mat dua tré it nhdt can nguoi me, ba hodc mét nguoi gidp viéc la
chuyén thudng..., vdy ma c6 khi con thiéu ngudi. Minh khéng c¢6
diéu kién dé, thé nén minh Ién ké hoach va lam triét dé dé con hoc
tu'ngt thanh céng chi khéng khéc mét cdch vé ich.

Thu 2 la vé day con dn cha ddng, tu dn: con minh chi bj dn binh
khi bdt dau cat an dém & thdng thu tu va con biét can roi gidng
xé ti me, da c6 cho bu lai ca chuc Ian nhung khéng thanh céng.
Con ¢6 mét khdi ddu khd thuédn lgi, khép ngdm ding, trdng rudt
stfa non trong 72 gid vang sau sinh, biét dn no ngay ti bira ddu
tién, ky luc 1 lan bu la 26 phat va khéng nén tré nhiéu (niém mo
udc cua rdat nhiéu ba me). Bén thdng con da ngu lién ma khéng dn
dém, ngay 4 binh, méi binh dn dudi 10 phut, c6 biéu hién khéng
thich dn thi cling duoc me tén trong cho théi luén. Dén thdi diém
nay la thdng thu 9, ngay 3 binh va 2 baa dam (1 baa tu dn,1 bua
me dut), ciing da trai qua du tro nhu an trong béng téi va khéng
nhin vao mat nhau, ngu day lo mo dn binh luén, mé mdt ra tinh
tdo cting la luc hét binh, cho dén thoi diém con tu' 6m binh ma dn,
no doi con quyét dinh. Bda ddm cing vay, luc dau la béc sau thi
dung dia xién... An dam BLW la dé con ¢6 ky néing xt ly thic dn, tai
minh thdy c6é nhing bé 3 tuéi dn chdo xay khéng ky van phun nhu
voi ma thdy hai... Thé nén khi dugc cho dn phdi biét dn cho tét, én
du dé bira sau khéng bi déi, ban nay duy nhdt uéng nuéc thi minh
phdi ninh ma théi.

Cudi cing: la day con tu choi nira (choi déc Idp). Ngay tir bé, minh
luén danh mét vai khodang thoi gian trong ngay cho con tu choi,
tu kham phd trong mét méi truéng an toan (thudng la trong cai
cua con) ma khéng cé béng ddng me & bén. Vira roéi méi trdi qua
mét giai doan khing khiép vi sau trdn 6m mé nheo ma tu dung
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con bj mdt kha ndng tu chai va doi bé lién tuc nén minh phdi luyén
lai. Trung binh méi ngay con c6 thé tu chai 4-5 tiéng / 9 tiéng thur,
thé ma gio ddy khéng thé tu choi, doi bé suét ngay, khéc Ié6¢c, méu
mdo, gao thét. Me doc rdt nhiéu tir “Nubi con khéng phdi la cudc
chién” dé dp dung va dé cho con hiéu réng chi khi nin va binh tinh
me mdéi ngdi ciing hodic méi dugc me bé. Néu nin xong bé Ién ma
méu tiép thi lai bi ngdi xuéng ngay ldp tic nén khéng bao gidr c6
chuyén me bé thi cit bé ma con gao thi ci gao (trong trudng hop
khéc doi héi). Vi thé ma dén luc me 6m dau thé nay, con ciing
khéng méu mdo khéng dn khéng ngd néi ma 6m theo me, tinh ra
cling dé khé bao nhiéu cho ca me va ca con.

Trén day la tdt ca nhiing gi minh tam huyét day con: day dn (dn
no, an chd déng, tu dn), day trinh tu sinh hoat nhat qudn, day tu
ngu, day tu choi.

Tu ngu u? Thuc su khéng ai muén nghe con khéc cd, ban thdn
minh khi day ngu cho con cling da tiing ngéi cira khéc hang tiéng
va kiém ché khéng duoc vao dé con.

Tudn u? Thuc téla me ndo cing mudn con dn nhiéu, dn tét, nhung
minh nghi bé ngodai thé théi a, thich nghe khen thi khé con Idm
ddy. C6 ainghi'rdng dut thia la mét hinh thuc ép, diing xi lanh bom
con da man hon, ci thi nghi xem khi vé gia con minh ciing lam
thé vaéi minh va minh khéng néi duoc chi chiu sdc vdi nén trg thi
minh sé nghi gi? Con khdc ngudi gia & mét ché, kinh nghiém séng
con méi mé ldm, va con chua biét néi @é béc 16 nhing diéu con
khéng mong muén.

Tu choi u? Ai cing mudn dugc 6m dp, chiéu chudng, hén hit con
cd ngdy khéng chdn nhung thuc su véi minh diéu kién khéng cho
phép. Minh khéng thé ngirng moi hoat déng ctia cuéc séng vi con
khéng biét cdch tu mua vui cho ban than!

Minh séng & nudc ngoai, minh khéng ngudi hé tro, tdt ca chi von
ven me va con. Thé nhung, nh& nhing ki ndng minh huéng dén
con tur nhé, ngay ca khi vé dén Viét Nam, di khéng & gén é6ng ba
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noi ngoai, khéng cé ngudi gidp viéc, minh van daém nhiém day
du: ngay ndu 2 bira com cho 3 ngudi dn, don dep nha ctia sach
$6 d@é mudi khéng mo vao dét con trong cdi troi ném thé nay, gidt
git, hat sita, ngt du dén tranh mdt sia... Con minh hoan toan ngu
riéng dé dam bdo b6 me dn - ngu - sinh hoat hay don dep khéng
lam lam énh huéng dén sé lugng va chdt lugng gidc ngu, va chong
thi vén dam bdo nghi ngoi héi stic dé hém sau con dilam, me con
phai huat stia nda.

Minh nhé mét cau cda chi Hachun cé néi: “Ky ndng tu ngd va biét
dn no trong vui vé la mén qua tuyét voi nhdt ma cha me co thé
danh tdng cho con’.

Pé hiéu thém vé cdc phuong phdp hudng dan bé tu ngd, tr dé
¢6 su lua chon dung ddn va phu hgp nhdt véi em bé va gia dinh,
nhém tdc gia mdi cdc me cung theo déi cuén sdch tiép theo trong
bé sdch: “Nuébi con khéng phdi la cudc chién 2: Quyén 3: Em bé tu
ngu, cha me thu thdi’.

CHUC CAC CHA ME THANH CONG !
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