£,

Y “\

TU SACH HAY

ﬁ
- 1
-
s

[
X




CAM NANG CHAM SOC TRE 1

MUC LUC
DINH DUONG THEO LUA TUOL...........oovooeerrervooesensressoesssssnennnee 4
16 mon &n cho tré 12 - 24 thang tuodi. ........cceeeeveeeeeicieecieeeeeeee 5
Thuc don cho bé 12-24 thang trong 1 tUAn ........cccceevevvveveveeeennenn. 14
19 mon canh cho tré trén 2 tudi . .....c.eeeveeveeiieiieiecieeeeeee e 17
23 MONn MAN cho tré treN 2 EUOL...eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
CHAM SOC CHUNG. .....ccuvmiemiimeeniereeenseseessseesssesessessss s sssseesons 42
Phong tranh can thi hoc Guong.........cccooeevviiiiiieiiiiiiicieeeeeee, 43
X1t 1y cac ton thuwong mat & tré em........ocveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 45
Nhan biét stc khoe ctia tré nho qua tiéng khoc ............ooooeeuneee.nn. 47
Doan bénh qua MAEL tTé. ......ocvovvviieiiieiieeeceeeeeeeeeee e 50
COM SOL. c.vveeirieeitieeiee et e et e et e et e e e e eteeeteeetee e beeesaeessaeensaeesseeenns 51
CHAM SOC GIAC NGU . ....cossvvororreerseveseseesesssssesessses s 54
Doc truyén dém khuya cho con.............cooeeeiiiiiiiiiieeiiiiiiiiiieeeeeeeeeas 55
5 sai lam can tranh khi cho con ngu. .......ccccoooevvviveeieiiiieiceeeeee, 57
Con ban Khong chiu NGUL .........ooovvviiieeiiiiiiiiceee e, 59
Tap ngu theo gio gidce chi trong 7 NGAY. .....ccoovvvveeeeevveeeeeeiieeeeennee, 62

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 2

Thoi gian ngi chop cla bé. .....oeeeeiiiiiiiiieeiiceee e, 66
Tré con “16m 18n” trong Glac NEU . ..ccvveeeeeeeveeeeeeeeeeeeeeeee e, 67
G1Ac NGU tré tho VA tA GIAY . eevviiiieeieeeeee e 68
GIUP DE NZU NGON. ...cooeiiiiiiieieeeicceeeee e 70
CHAM SOC RANG VA MIENG.........ooirunieiueeeireeieseneenseseeessensenenees 72
Cham soc rang cho con ban nhan dip he...........ccccoeoiiiiiiinn s 73
Lich thay rang. ........cooeiiiiiiiiie e 74
Moc rang: Diéu gl xdy ra? Nén 1am gi?......cccccoovvvviveiiiiiiieeceeee, 75
Co can danh rang cho dia bé moi tam thang khong?................... 77
Bénh SAU TANG . ...uvviiiiiieeii e 79
TT@ MNOC TANZ. ..oevvvviiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeeaeeaeeeseeeseeees 80

Tré em dudi 2 tuéi danh rang thé nao? Nuoét kem co hai gi?. ...... 83

RANg STA tré @M. ...cooiiiiiiiiieiiieeeeee e 84
Iot loang giup ngédn ngua ching sdu rdng sGm o tre..................... 86
Chtng hoi miéng: Nguyén nhan va cach xit tri.........cccceeeeeeennnnne. 87
AN TOAN CHO BE......oovuiiiiiieiineieieeie st 89
Day tré tu biét bao vé khi co hoa hoan. ........cccceeeevevvieeivcinncennee. 90
Ching dot t 6 tré SO SINN. ....cccoeeeeeiiiiiiiieeeee e, 91
Khi bé nuot mot VAL O, ...eeeeiiiiiieiiiieeeeeeeeeeeee e, 93
Do choi phai phu hop voi d0 tudi cda tré..........cceeeeeeeeeveeeeeeeene, 96
Swantoan tainha ..........coooeeiiiiiiiii e, 98
Chuén bi duong thoat hiém khi gap héa hoan..........cccccoeuveeene.e. 99
TAM DE AN LOAN. ..cvevivieieeeeeeeeeeteeeeeeeeeee ettt 101
Tai nan thiurOng GAP. ...cc.covvvviiiiieee e e eeeeeens 103

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 3

T61 nén lam gi khi con t61 nhét vat gi do va tai hodc mui cua

no?
...................................................................................................... 105
SAN ChO1 AN TOAN......ceiiiiiiiiiiiiiiiiiiei e 107
Giup treé choi quanh nha an toan va bao dam.. .......................... 109
Ban cong an toan cho bé chap chitng biét di. ..........cccvvveveeennnee... 113
Dung cu cap citu can thiét trong t thudce gia dinh..................... 114

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 4

DINH DUONG THEO LUA TUOI

https://thuviensach.vn
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16 mén dn cho tré 12 —24 thang tuoi

CHAO THIT RAU MUONG (Mot chén day cho 245 calo)
Nguyén liéu

- Gao 30g (3 mudng canh vun)

- Thit heo nac 30g (2 muéng canh thit)

- Rau mudng 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 muéng ca phé)

- Nude 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao néi nuéc, nau nhir thanh chao
- Thit heo bam nhuyén

- Rau muéng xat nhuyeén.

- Thit heo xa0 v6i 1 mudng ca phé dau cho vao chéo, sau d6 cho
rau muong vao. Nau cho chin thit, rau ném ném cho vira dn. Cho
chao ra chén, thém 2 muodng ca phé dau an tron déu.

CHAO THIT BI PO (Mot chén day cho 246 calo)
Nguyén liéu:
- Gao 30g (3 mudng canh vun)

- Thit heo 30g (2 mudng canh)
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CAM NANG CHAM SOC TRE 6

- Bi @6 30g (3 muong canh)

- Dau #n 10g (2 muong ca pheé)

- Hanh, nuéc mam...

- Nude 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach Lam:

- Gao: vo sach, cho vao xoong, thém nudc nau chao
- Thit bAm nhuyén

- Bi 36 cat hat lyu

- Bi @6 cho vao chao ndu mém, phi hanh v6i 1 muéng ca phé
dau cho thom, dé thit vao xao cho chin. Cho thit vao chao ném vira
an, trut ra chén thém 1 muong ca phé dau an.

CHAO CA CA ROT (Mbt chén day cho 233 calo.)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh vun)

- Canac 30g (2 mudng canh)

- Ca rot 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc mam, hanh...

Céch lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nadu nhi thanh chao.
- C4 ludc chin, vét ra, udp nudc mam hanh tiéu
- Ca rét cat hat lyu that nhé

- Ca rot cho vao ch4o ndu mém

- Cho ca vao ném nhat. Trat ra chén, cho 2 muéng ca phé diu
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CHAO TRUNG CA CHUA (M¢t chén day cho 242 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh day)

- Tring 50g (1 tring ga)

- Ca chua 30g (3 mudng canh)

- Dau 5g (1 mudng ca pheé)

- Nuéc mam, hanh...

- Nudc 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, ndu nhw thanh chao
- Trimg danh déu long do, long trang.

- Ca chua: cat hat lyu that nhé

- Chao nau nhtw cho ca chua vao, sau d6 thém tring, dao déu,
ném vira an, dé hanh vao nhic xuéng, thém 2 muong ca phé dau an.

CHAO LUON (Mot chén day cho 237 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh day)

- Thit lwon 30g (2 muéng canh)

- Carét 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 muéng ca phé)

- Nuéc mam, hanh...

- Nudc 300ml (gan 1 lon stta bo)

Cach lam:
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- Gao vo sach, cho vao xoong thém nuédc, nau nhtt thanh chéo
- Luon lam sach, tha vao chao luoc chin, vé6t ra.
- Ca rét cat hat lyu nhé

- Luon da chin, g& 14y nac, wop chit nuéec mam, xao véi hanh
phi 1 muong ca phé dau.

- Ca rét cho vao chao nau mém.

- Cho luon vao chao ném vira an. Trut ra chén, co thé ném hanh
ram néu tré thich.

CHAO ECH RAU MONG TOT (Mt chén ddy cho 228 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh day)

- Thit &ch 30g (2 mudng canh)

- Rau méng toi 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc mam, hanh...

- Nude 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nude, nau nhit thanh chao.
- Thit éch bam nhd

- Rau méng toi rita sach cat nho

- Thit éch xao v6i 1 mudng ca phé dau, hanh

- Chao chin nhtt cho rau vao, dé soi lai cho chin rau

- Cho thit éch vao chio, ném lai cho vita &n, muc ra chén thém
1 muong ca phé dau an.
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CHAO GAN - CA CHUA (M¢t chén day cho 247 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh day)

- Gan 30g (2 muéng canh)

- Ca chua 30g (1/2 trai nho)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nadu nhit thanh chio.
- Gan rda sach cat nhé, uép chut nuéc mam

- Ca chua bé hot, cat hot luu

- Béc chao phi 1 mudng ca phé diu, hanh cho thom, dé gan, ca
chua vao xao qua.

- Cho gan, ca chua da chin nhw, ném lai vita an, cho hanh vao,
trut ra chén thém 1 muong ca phé dau an.

CHAO DAU HU RAU NGOT (Mot chén day cho 256 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 muéng canh vun)

- Dau had 50g (1/2 miéng nho)

- Rau ngot 30g (3 mudng canh)

- Dau 5g (1 mudng ca phé)

- Nuéc mam, hanh...

- Nude 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach lam:
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- Gao vo sach, cho vao xoong thém nuédc, nau nhtt thanh chéo
-P4u hii cat hot lyu

- Rau ngot cat nhuyén

- Cho rau ngot vao chao nau chin rau

- Dé dau hi vao, ném vira &n. Khi séi lai, cho hanh trut ra chén,
thém 1 muong ca phé dau an.

CHAO BI DO DAU PHONG (Mot chén day cho 291 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 muéng canh vun)

- Pau phong 30g (2 mudng canh day)

- Bi @6 30g (3 mudng canh)

- Nuéc mam, hanh...

- Nude 300ml (gan 1 lon sita bo)

Cach lam:

- Pau phong: ngdm nudc nong, boc v, gia hodc xay nhuyén
- Gao vo sach nau chao

- Bi 36 cat hat lyu

- Cho bi d6 vao ndu véi chao

- Chéao chin nhw, cho dadu phong vao nau tiép cho théat chin,
ném lai cho vua an.

CHAO CUA BI bO (Mot chén cho 235 calo)
Nguyén liéu:
- Gao 30g (3 mudng canh day)
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- Thit cua 30g (2 mudng canh)

- Bi @6 30g (3 mudng canh)

- D4u 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc mam, hanh...

- Nudc 300ml (gan 1 lon sita bo)
Cach lam:

- Gao vo sach, ndu nhw thanh chao
- Bi 36 cat hat lyu

- Bi 6 cho vao ch4o ndu mém

- Phi 1 mudng ca phé dau hanh, xao thit cua. Cho vao chao ném
vira dn, thém hanh ngo nhéc xuéng. Trat ra chén thém 1 mudng ca
phé dau an.

CHAO SUON DAU HA LAN (Mot chén diy cho 278 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 mudng canh day)

- Swon nac 100g (chung 5-6 miéng)

- Pau Ha lan twoi 10g (1 mudng canh day)
- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc mam, hanh cu...

Cach lam:

- Gao ngam nuéc 30, 14y co6i dam bé

- Suon chat miéng nho

- Pau Ha lan ngam 16t vo

- Cd hanh 16t vé, cat mong, phi vang v6i 1 mudng ca phé dau
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- Suwon ndu véi nuwdec ham mém, g& thit nac, xé nhé.

- Cho bot gao vao khudy véi nude swon ham thit xé, dau Ha lan.
Ném lai cho via an. Cho ra chén.

- Dé hanh phi lén, dung néng, thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAO THIT GA NAM ROM (Mot chén day cho 254 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 30g (3 muodng canh vun day)
- Thit ga 30g (2 mudng canh)

- N4m rom 30g (4-5 tai ndm)

- Dau 10g (2 muong ca phé)

- Nuwéc mam, hanh ngo...

- Nudc 300ml (gan 1 lon sita bo)
Cach lam:

- Gao vo sach nau chao

- Thit ga cit nhd, ndm xat moéng

- Phi 1 muéng ca phé dau hanh xao thit ga, nAm rom thém chut
nuéc mam iot hodc muséi iot.

- Chao niu chin nhtt cho thit ga va ndm rom vao, niu s6i 1én va
ném lai cho vura 4n, thém hanh ngo nhac xuéng, ché 1 muong ca phé
dau an.

COM TAN — CA PHA XI (Mét chén cho 329 calo)
Nguyén liéu:
- Com nong, gao mém: 1 chén (50g gao)

- Thit heo nac 30g (2 mudng canh)
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- N4dm meo 3g (2 tai nam)

- Cachua 1 trai

- DAu 4n 10g (2 mudéng ca pheé)

- Puong 2,5g (1/2 mudng ca phé)
- Hanh ngo, mudi i6t.

Cach lam:

- Com con dang noéng, muc ra to, 14y mudng ciing tan ngay khi
moi muc ra.

- Thit heo bam nhuyén wép véi ndm meo xit nhuyén, hanh cd,
mudi i6t, 1 muodng ca phé dau an.

- Ca xat d6i bd hot.
- Dén thit vién vao 2 nita trai ca.

- Dung 1 mudng ca phé dau chién ca da don thit, dit mat dén
thit chién cho chin vang, roi day nap, ném 1/2 mudng ca phé duong
cho chua chua ngot ngot. Cho chin ky 5 phut, ném hanh ngo.

COM XAY - TEP RIM (Mot chén cho 314 calo)
Nguyén liéu:

- Com nong, gao mém 1 chén (50g gao)

- Tép da 16t 30g (2 mudng canh)

- Ca chua 1 trai

- Dau &n 10g (2 mudng ca pheé)

- Duong 2,5g (1/2 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi it

Cach lam:
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- Com moi nau chin t6i cho vao may xay (loai may xay cua, xay
ot) xay bé

- Tép xat hat luu, ca bé hot xat hat lyu

- Phi dau an véi hanh, xao ca, bé tom vao xao, ném 1/2 mudng
duong, muéi, hanh ngo cho vira an.
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Thuc don cho bé 1224 thang trong 1 tuan

6h30 9h 11h30 | 14h30 | 17h30 21h Dém
&
Sang
sOGm
Nui |[Stally| Chao | Stal Com | Sktal | Bu
sao | hoacbu | calt6 | ly hoac | tan xiu | ly hodc| me
thit | me,che | nho, | bume, | mai, | bt me,
T2 | heol | chuoi | dudd | che, | canh bi| khoai,
chén, 1 tau hd, dao, banh,
banh miéng | yaourt | cam 1/2| che
bong trai
lan 1
miéng
Chao [Stally| Com | Stal Chao | Stal Bu
suon | hoacbu | xay | ly hoac thit | ly hodc| me
hot | me, tau tep bt me, heo, | bu me,
T3 ga, hu, rim che, xoai 1 | yaourt,
chuéi | yaourt | canh | tau hd, | miéng | banh
1 trai bi do, | yaourt. bong
nudc lan
chanh
12 1y
nho
Bot [Staally| Chao | Stal Com Stia 1 Bu
ddc, | hoacbu| ga, |lyhoac | tan-cha |ly hodc| me
nudéc chuéi | bume, | hap- | bume,
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T4 cam | yaourt | 1trai | lytrai | canh bo| 11y bo
1/2 ly cay xay | ngot, | tan voi
nho dudal| sita
miéng
Banh | Buime | Chao | Sttal Com Stra 1 Bu
gio 1 hoac trang | ly hoac | tan-ca | ly hoac| me
cai, | yaourt, ga, bume, | chua | bume,
T5 stia che swong | tau hd, | pha xi- | banh
1/21y | chuéi... | sal | khoai | canh | canxi
miéng | tay mong
toi,
xaboche
1 trai
Banh | Bume Bot Sial | Chao | Sktal | Bu
mi hoac | dac voi| ly hoac gan |ly hodc| me
T6 . ) . x .
cham | banh cua, | bume, | nam | bume,
sta, flan, chuéi | che, bo | rom, bo| che,
trang | yaourt... | 1 trai xay xay 1/2 | khoai
cat 3 ly nho
cai
Mién | Bime | Com | Stal | Chao | Stal | Bu
ga, hoac 1 tan- | ly hoac | thit bo, | ly hodc| me
stta ly trai thit | bume, | chu6i 1 | bt me,
1/21y |cay xay, | bam | tau hd, trai | yaourt,
yaourt... | xao banh banh
T7 dau | bo bong
que, lan
canh
khoai
mo,
dua
hiu 1
miéng
nho
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CN

Pho
bo,
nuoc
cam
12 1y

Sta 1 ly
hoéc bu
me?
chuoi,
banh
canxi

Banh

sup
mang
cua,
172 1y
trai
cay
xay

Sta 1
ly hoac
bt me,

suong
sa, che

chuoi

Chao
luon,
banh
chuai 1
miéng
nho

Sta 1
ly hoac
bt me,
yaourt,
tau hu

Bua
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19 mén canh cho tré trén 2 tudi

1. CANH RAU DEN - THIT HEO (Mt chén cho 70 calo)
Nguyén liéu:

- Rau dén 50g (1 nam rau)

- Thit heo 10g (1 mudng ca phé)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Nuéc mam, muéi, hanh...

Cach lam:

- Thit bam nho

- Rau dén 14t r¥a sach, cat nho

- Hanh 14 14t rta sach, cat nhé

- Bac xoong dé dau vao doi nong, cho thit vao xao so qua, thém
nudc nau soi hét bot

- Cho rau vao niau chin mém, ném vita an, cho hanh 14 va dau
an vao.

2. CANH CA CHUA TRUNG (Mt chén cho 120 calo)
Nguyén liéu:

- Trang vit 35g (1/2 triing)

- Ca chua 50g (1 muéng ca pheé)
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- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)
- Hanh ngo

Cach lam:

- Trimg danh tan déu

- Ca chua cit miéng nhé

- Bac nudc s6i, cho ca chua vao ném vira an. Cho tu tu tring
vao ddo déu, cho hanh ngo va thém vao 2 muong ca phé dau #n.

3. CANH CAI - TEP TUOI (Mét chén cho 72 calo)
Nguyén liéu:

- Tép tuoi 20g (2 mudng ca phé day)

- Cai ngot 50g (1 ndm rau)

- DAu 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Nuéc mam, muéi, hanh ngo...

Cach lam:

- Tép 16t v, gid nhuyén, wép nuwéc mam

- Cai, hanh la lat, ria sach, cat nhé

- Bac nude nau soi cho tép vao, hot bot. Sau do cho cai vao nau
mém, ném vira an, nhac xudng cho hanh 14 va dau an vao.

4. CANH SUP (Mot chén cho 90 calo)
Nguyén liéu:

- Thit bo 20g (2 mudéng ca pheé)

- Susu, ca rot 50g (1/2 cu ca rot + 1/4 cua susu)

- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 20

- Nuéc mém, muéi, hanh ngo...
Cach lam:

- Thit bAm nhuyén

- Susu, ca rot: got vé cat hat luu

- Béc xoong cho 1 muéng ca phé dau vao doi nong, cho thit vao
x40 s0, voi 1 mudng ca phé dau, thém nuéc vao nau chin nhw, hét
bot. Lan luot cho ca rét, susu vao ndu chin mém, ném vira &n, nhéac
xuéng cho hanh.

5. CANH BI PO NAU TEP (Mot chén cho 70 calo)
Nguyén liéu:

- Gan ga 20g (2 muong ca phé)

- Muép 30g (1/4 trai nho)

- Bun tau 1 nhim nho

- D4u 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi...

Cach lam:

- Gan ga rua sach, cit miéng nhé

- Muép got vo rida sach cit miéng nhé
- Bun tau ngdm mém, cét khic.

- Bac xoong dé dau vao dgi nong, cho gan ga vao xao so. Thém
nude nau. Khi s6i cho muép nau chin, cho bun tau vao, ném vua an,
cho hanh 14, nhac xuong, thém vao 1 muong ca phé dau an.

6. CANH DAU HU HE NAU THIT (M6t chén cho 100 calo)
Nguyén liéu:
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CAM NANG CHAM SOC TRE 21

- Dau hii 40g (1/3 miéng tau hd nho)
-He 14 50g (1 nam)

- Thit heo 10g (1 mudng ca phé)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit b4m nho uép véi nude mam

- Dau hu x4t khoi vuong

- Hanh 14, he ria sach, cat nhé

- Béc nuoc soi, cho thit vao dén khi s6i lai cho dau hi, he vao.
Ném vtra an, cho hanh vao nhéc xuéng thém dau #n vao.

7. CANH DAU HU CA CHUA (Mot chén cho 108 calo)
Nguyén liéu:

- Thit heo 10g (1 mudng ca phé)
- Dau hi 40g (1/3 miéng tau hi)
- Ca chua 50g (1 trai vua)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, musi...
Cach lam:

- Thit heo bam nhuyén

- Dau hi cét khéi vuong

- Ca chua cét miéng nhé

- Hanh ngo 14t ria sach cat nho
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- Béc xoong nong, cho 1 muéng ca phé dau &n vao xao thit, cho
nudc vao nau soi cho chin thit. Cho dau hi, ca chua vao ném vira an,
cho hanh ngo nhac xuong.

8. CANH BI PAO NAU THIT (Mot chén cho 65 calo)
Nguyén liéu:

- Thit heo 10g (1 muéng ca pheé)

- Bi dao 50g (10-15 miéng nho)

-Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit heo bam nhuyén, uép nudc mam.

- Bi dao got v, ri¥a sach, cat miéng nho

- Hanh ngo 14t rida sach, cat nho

- Bac nudc cho thit nadu dén khi s6i, cho bi dao vao néu chin,
ném cho vita &n, cho hanh vao nhac xuéng, thém 1 mudng ca phé dau
an.

9. CANH NGOT (Mot chén cho 71 calo)
Nguyén liéu:

- Ca thac lac 20g (2 mudng ca phé)

- Ca chua 50g (1 trai nho)

- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi...

Cach lam:

- C4 wop voi hanh, nuéc mam, tan déu
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- Ca chua, hanh 14 ria sach, cit nho

- Bac nuéc ndu sbéi, cho ting vién ca vao nau chin, cho thém ca
chua dé s6i lai hét bot ném vita &n. Cho hanh vao nhac xuéng thém
vao 1 muong ca phé dau an.

10. CANH BI DO DAU PHONG (Mbt chén cho 73 calo)
Nguyén liéu:

- Bi d6 50g (4-5 miéng c6 2 ngon tay)

- Pau phong 10g (1 mudng ca phé day)

- Muadi, duong...

Cach lam:

- Dau phong ngam 16t vé, gid nhuyén

- Bi do got v, cat miéng nho

- Bac nuoc so6i, cho bi vao ndu meém, cho dau phong vao nau
chin, ném cho vua an.

11. CANH BAP CAI NAU THIT (Mot chén cho 75 calo)
Nguyén liéu:

- Bap cai 50g (2-3 14)

- Thit heo nac 10g (1 muéng ca phé day)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit bAm nhuyén, uép nuéc mam

- Bép cai riza sach, cat soi nho
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- Hanh ngo lat ria sach, cat nhé

- Bac nude nau soi cho thit vao nau chin. Cho bap cai vao nau
soi lai vira chin, ném vita an, thém hanh ngo nhic xuéng cho dau an
vao.

12. CANH RAU MUONG NAU CUA PONG (Mot chén cho 96
calo)

Nguyén liéu:

- Rau muéng 50g (1 nadm)

- Cua dong da gia 100g (chumg 5 mudng canh)
- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nudc mam, mudi, tiéu...

Cach lam:

- Cho nuéc vao cua da gia vira dd dé nau 1 chén canh, thém
chut muoéi quay deu luge qua ray bo xac.

- Rau muéng 1at riza sach cat nhé
- Hanh ngo rita sach, cat nho

- Ndu nuéc cua cho so6i déu, bét Itta nhé dé cua khong nat va
dong vang trén mat

- Cho rau muéng vao nau tiép cho rau chin mém, ném vira an,
dé hanh ngo, nhac xuéng thém 1 mudng ca phé dau

13. CANH BAU NAU CA THAC LAC (Mot chén cho 60 calo)
Nguyén liéu:

- Ca thac lac 10g (1 mudng ca phé day)

- Bau 50g (chung 7-8 lat)
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- DAu 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh, ngo, nudc mam, musdi, tiéu...

Cach lam:

- C4 thac lac u6p v6i mudi, tiéu quét nhuyén
- Bau got vé, xat soi nho

- Hanh ngo, 14t rira sach, xat soi nhé

- Bac nuéc nau séi, dung mudng muc ting vién ca thac lac tha
vao, cho bau vao ndu mém, ném cho vira 4n, nhic xuéng thém vao 1
muong ca phé dau an.

14. CANH CHUA THOM (Mot chén cho 80 calo)
Nguyén liéu:

- Ca nac 10g (1 muéng ca phé day)

- Thom 30g (5-6 miéng)

- Ca chua 30g (1/2 trai ca nho)

- Gi4 20g (1 nhtm)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Rau thom, hanh ngo, nuwéc mam, muéi...

Cach lam:

- C4 u6p hanh, nudc mam...

- Thom bam nho

- Ca chua cat nho, gia ria sach

- Rau thom cét nhé

- Xao0 thom voéi chut muéi duong, thém nude nau soi

- Tha c4a vao ndu chin, ném via an
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- Cho ca, gia vao. Khi sé6i lai cho rau thom va nhéc xuong

15. B HAM DUA (Mot chén cho 128 calo)
Nguyén liéu:

- Bi @6 50g (5-6 miéng c& 2 ngon tay)

- Dta nao 30g (3 mudng canh day)

- Muéi duong

Cach lam:

- Bi cat miéng vuong nhé udp chiut muéi duong
- Dtta nao véat 1ay khoang 1 chén nuéc dao

- Cho nudc dita va bi nau soi

- Bi mém, ném lai vira 4n nhéc xudng.

16. MANG CHUA NAU THIT GA (Mét chén cho 67 calo)
Nguyén liéu:

- Mang chua 50g (1 dot méng nho)

- Thit ga 10g (1 mudng ca phé day)

- Dau 5g (1 mudng ca pheé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi...

Cach lam:

- Thit ga cit miéng nhé

- Mang xa vo6i nudéc cho sach va b6t chua

- Hanh ngo 14t rira sach cét nhé

- Bac nuéc nau séi cho thit ga vao ndu mém
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- Cho mang vao ném lai vita an. Khi s6i lai thém hanh ngo,
nhéc xudng thém 1 muong ca phé dau an.

(C6 thé nau mang véi suon heo hodc ca)

17. CANH KHOAI MO (Mét chén cho 110 calo)
Nguyén liéu:

- Khoai m& 50g

- Tép tuoi 10g (1 mudng ca phé day)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh, ngo om, nuéc mam, musi...

Cach Lam:

- Tép 16t vo ria sach, gid nhuyén véi dau hanh, wép véi chut
nuoc mam, tiéu...

- Khoai m& got vd, ri¥a sach, cat lat, dap dap nat
- Hanh, rau thom rtta sach cat nhé

- Bac nuéc vira dd nau canh, nude s6i dung mudéng cho ting
vién tép vao

- Cho khoai vao dao déu véi bot

- Khoai chin, ném lai vita &n, cho hanh rau thom nhéc xuéng
thém 1 muong dau.

18. CANH CAI BE XANH NAU CA THAC LAC (Mét chén cho
65 calo)

Nguyén liéu:
- Ca thac lac 10g (1 mudng ca phé day)
- C4i be xanh 50g (1 ndm)
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- D4au 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh, ngo, nuwéc mam, mudi...
Cach Lam:

- Ca thac lac u6p muoi tiéu quét déu
- Cai r¥a sach cat nhd

- Hanh ngo rita sach, cat nho

- Bic nuéc ndu s6i dung mudng muc ting vién ca thac lac tha
vao.

- Cho cai vao ndu mém ném viia 4n, dé€ hanh ngo nhic xudng,
thém 1 muodng ca phé dau.

19. CANH MUOP — GAN GA (Mot chén cho 73 calo)
Nguyén liéu:

- Gan ga 20g (2 mudng ca pheé)

- Mu6p 30g (1/4 trai nho)

- Bun tau 1 nhim nho

- Dau an 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, musi...

Cach Lam:

- Gan ga ria sach, cat miéng nhé

- Muop got vo rida sach cat miéng nho
- Biin tau ngdm mém, cat khic

- Bac xoong dé dau vao doi nong, cho gan ga vao xao so. Thém
nudc nau. Khi sé1 cho muép néu chin, cho bun tau vao, ném via an,
cho hanh 14, nhac xuéng, thém vao 1 muong ca phé dau an.
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23 moOn man cho tré trén 2 tudi

1. THIT KHO THOM (Mang lai 134 calo)
Nguyén liéu:

- Thit heo 50g

- Thom 50g (7-8 1at)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh 14, duong, nuéc mam, muoi...
Cach lam:

- Thit heo cit miéng nhé, udép véi hanh téi gia nhuyén va nuoce
mau

- Thom cét miéng nhé
- Hanh 14 14t ra sach, cat nhé

- Bac chéo cho dau an vao doi néng, cho thit vao xao qua, thém
nudc mam, chut duong dén khi soéi tiép cho tham vao thit.

- Thém chut nuée, cho thom vao kho tiép cho thit mém, ném lai
cho vira an, dé hanh, dau vao nhéc xuéng.

2. TRUNG — CA CHUA CHIEN (Mang lai 187 calo)
Nguyén liéu:
- Trang vit 70g (1 cai)
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- Ca chua 50g (1 qua nho)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Trimg danh tan déu voi chit nuéec mam
- Ca chua bam nho

- Hanh 14 14t ria sach, cat nho

- Béc chao nong, dé dau vao phi hanh téi cho thom, xao véi ca
chua, cho tritng vao trang méng dén khi trimg vang, tré deu hai mit
tring. Cho ra dia.

3. CA SOT CA (Mang lai 141 calo)
Nguyén liéu:

- Ca nac 50g (100g ca nguyén con)
- Ca chua 50g (1 trai nho)

- D4au 4n 10g (2 mudng ca pheé)

- Hanh, nuéc mam, duong...

Cach lam:

- C4a ria sach w6p chut mudi

- Ca chua riia sach bam nhuyén

- Hanh 14 rta sach cat nho

- Ca chién hoi vang hay ludc chin, gé bé xuwong. Hanh phi véi
dau cho thom @€ ca vao xao, cho ca vao thém nusc mam, duong, chut
nuéc mam vita dn. Dén khi s6i thém hanh ngo, dau, nhic xuéng.

4. PATE GAN (Mang lai 120 calo)
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Nguyén liéu:
- Gan heo 50g
-Dau an 5g

- Muéi gia vi
Cach lam:

- Gan xay hodc bam that nhuyén, wép muoi, duong, dau, tron
déu v6i ci hanh, téi bidm nhuyeén.

- Dung khuén hay dia nhom thoa dau, cho gan vao trai déu ra,
dem hép chin.

5. CA KHO (Mang lai 86 calo)
Nguyén liéu:

- Ca nac 50g (100 ca ca xuong)
- D4u 4n 5g (1 mudng ca phé)
- Hanh, nudc mam, duong
Cach lam:

- Ca lam sach, udp véi chit nuéec mam, hanh gia nhuyén, nuoc
mau

- Béc ca lén bép cho séi lén, dé chut duong vao kho tiép voi Ita
riu riu, ném lai vira an, dé hanh vao nhéc xuéng, thém 1 mudng ca
phé dau.

6. SU SU CA R6T XAO THIT (Mang lai 145 calo)
Nguyén liéu:

- Thit heo 50g

- Su su 50g (1/4 trai nho)
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- Carot 50g (1/2 trai nho)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...
Cach lam:

- Thit heo xat méng

- Su su, ca rét got vo cat soi nhé
- Hanh 14t ria sach, cat nhé

- Bac chéo 1én bép, cho dau vao doi nong, dé thit vao xao chin,
cho ca rot vao xao tiép, cho su su vao thém chut nuée dén khi chin.
Ném vira @n dé hanh vao, nhic xuéng.

7. THIT TRUNG HAP (Mang lai 131 calo)
Nguyén liéu:

- Trimg 35g (1/2 tring vit)

- Thit 20g (2 mudéng ca phé)

- Bun tau 1 nhum, nAm meéo 3-4 tai
-DAu an 4¢g

- Puong, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit bam nhuyén

- N4m meo ngam nd, xat nhuyén

- Biin tau ngdm mém, cat khic

- Tritng danh tan déu

- Thit, tring, bun tau, ndm meéo trén chung, thém mudi, duong,
tiéu, dau an, dao déu, cho ra khuon da thoa dau, dem hap chin.
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8. XIU MAI (Mang lai 117 calo)

Nguyén liéu:

- Thit heo 50g (5 mudng ca phé diy)

- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, tiéu...

- Hanh ngo, ci hanh, toi

Cach lam:

- Thit heo bam nhuyén, uép hanh téi bam, nuwéc mam, duong
- Hanh ra sach, cat nhé

- Thit heo vat thanh vién tron, cho vao chén dé hanh lén, cho
dau an vao. Dat vao noi com vira can hay chung cach thuiy.

9. BAU XAO TRUNG (Mang lai 125 calo)
Nguyén liéu:

- Trang 35g (1/2 triang vit)

- Bau 100g

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, musi...

Cach lam:

- Tring danh tan déu

- Bau got v6 cat soi nho

- Béc chdo 1én bép, phi hanh cho thom, dé bau vao xao vira
chin, ném vira &n. Cho tring vao bau dao déu, dén khi tring chin
nhac xuéng.
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10. CA DON THIT CHIEN (Mang lai 145 calo)

Nguyén liéu:

- Thit heo 50g

- Ca 100g (1 trai lon)

-Dau an 6g

- Nudc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit heo bam nhuyén, uép nuéc mam, duong, hanh téi bam
- Ca cat doi theo chiéu ngang, bd bot rudt, hot ca

- Cho thit vao ca, ém chit lai. Bic chdo nong, cho d4u vao chién
ca chin vang thit, khi chién tré déu 2 mat ca.

11. PAU CO VE XAO TOM (Mang lai 150 calo)
Nguyén liéu:

- Tom tép tuoi 50g

- Dau c6 ve 100g

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, musi...

Cach lam:

- Tém tép rua sach, 16t bo vo

- Dau c6 ve lat riza sach, cat 1at mong

- Hanh 1t rda sach, cat nho

- Phi dau hanh cho thom, dé tép vao xao qua

- Cho d4au cb ve vao xao tiép voi chut nude cho chin, ném vita an
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- Rac hanh vao nhac xuéng.

12. MUOP XAO GAN (Mang lai 118 calo)

Nguyén liéu:

- Gan 50g

- Mu6p 100g (1/4 trai)

- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi...

Cach lam:

- Gan rua sach, ciat miéng nho, wép nuwéc mam

- Muép got vo, riza sach, cat miéng nho

- Bac chao phi hanh, cho gan vao xao qua, trut ra chén.

- Cho muép vao xao chin, ném vira 4n thém hanh, dé gan vao
tron déu, xao lai cho that chin nhac xuéng.

13. TRUNG THIT CHIEN (Mang lai 130 calo)
Nguyén liéu:

- Trang 30g (1/2 tring vit)

- Thit 20g (2 mudng ca phé day)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Thit bam nhuyén

- Triing cho ra chén

- Hanh ra sach xat nhé
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- Thit trimg hanh trén chung, thém chit nwéc mam danh déu.

- Bac chdo dau nong, cho trimg, thit vao chién vang dé chin
thit. Tré qua bé kia chién tiép cho chin déu 2 mat.

14. BAP CAI XAO (Mang lai 131 calo)

Nguyén liéu:

- Thit heo 50g

- Bép ci 50g (2-3 14)

- Dau an 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, musi...

Cach lam:

- Thit heo bam nhuyén hay xat soi nho

- Bap cai rira sach, cat soi nho

- Hanh ria sach cét nho

- Bac chao nong phi dau hanh, cho thit vao xao vira chin
- D6 bép céi vao xao vé6i thit va thém chut nude

- Bap cdi mém, ném vira dn, cho hanh nhéc xudng.

15. TRUNG VIT CHUNG NAM ROM (Mang lai 111 calo)
Nguyén liéu:

- Trang 30g (1/2 hot vit)

- Nam rom 30g (5 tai nam)

-Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:
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- Trimg danh tan déu

- N4m rom got ria sach, ché lam bon

- Hanh 14 ra sach, cat nhd

- Béc chao noéng phi hanh dau, € nam vao xao

- Cho ndm rom vao trimg, thém chat nuée, hanh muéi tron déu

- Chung cach thiy hodc dé vao néi com vira can hap chin.

16. CA CHUNG TUONG (Mang lai 110 calo)
Nguyén liéu:

- Ca nac 50g (100g ca nguyén con)

- Tuwong hot 20g

- Bun tau 1 nhuam

- Ca chua 30g (1 trai nho)

- DAu 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Nam meo 5 tai

- Rau can, cd hanh tay (1 cd nhd), duong, tiéu...
Cach lam:

- Calam sach

- Ca chua bam nho

- Ban tau ngdm mém cat khac

- N4m meéo ngam nuéc, ria, cit soi

- Ct hanh tay got vo ria sach, cat lat

- Rau can cat khuc
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- Ca cho vao to, dé cu hanh, tuong hot, bun tau, ndm meo, ca
chua, rau can lén trén, thém chut duong, tiéu va 1 muong ca phé dau
an.

- Pem chung cach thuy cho ca chin.

17. THOM XAO MUC (Mang lai 106 calo)
Nguyén liéu:

- Muc tiéu 50g (1 con nho)

- Thom 50g (5-7 l4t)

- Ca chua 30g (1/2 trai)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Muyc lam sach, cat miéng nho

- Thom got sach, ciat miéng nhé

- Hanh ria sach cat nhé

- Ca chua cat miéng nhé

- Bac chao néng phi hanh téi, cho muec vao xao vira chin

- Cho thom vao xao tiép, sau do cho ca vao ném vua an, dé
hanh vao nhéc xudng.

18. TOM RANG (Mang lai 91 calo)
Nguyén liéu:
- Tém, tép tuoi 50g

-Dau &n 5g (1 mudng ca phé)
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- Hanh ngo, nuéc mam, duong
Cach lam:

- Tém ria sach, lat vo dau duoi
- Hanh rtta sach céat nho

- Bic chdo phi hanh thom, dé tom vao xao déu, ném nudc mam,
duong cho vira an, rim lta nhé cho chin déu, dé hanh vao nhéc
xuong.

19. GIA XAO GAN (Mang lai 141 calo)

Nguyén liéu:

- Gan heo 50g

- Gia 50g (2 ndm)

- Dau &n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh, nuéc mam, mudi...

Cach lam:

- Gan rira sach, cit miéng vira, wdp nudc mam, tiéu
- Gia rta sach dé rao nuéc

- Hanh 14t ria sach, cat nhé

- Bac chao phi dau hanh, cho gan vao xao vira chin

- Dé gia vao xao tiép, gia chin ném lai cho vira an, thém hanh
tr6on déu, nhic xuong

20. SUON NON RIM (Mang lai 128 calo)
Nguyén liéu:
- Swon 100g (chimg 5-6 miéng bang 2 ngon tay)
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- Dau 5g (1 mudng ca pheé)

- Nuoc mam, duong, hanh, cu téi...

Cach lam:

- Swon chat miéng nho, wép hanh téi bam nhuyeén.

- Béc chao noéng cho dau va 1 muéng ca phé duong thang cho co
mau vang nau

- Dé suon vao xao tiép cho déu, thém nuéc mam, dudng rim cho
tham suomn, sau d6 thém chit nuwoc rim tiép cho thit mém va can bét,
ném lai vira &n la duogc

21. CAI BO XOI XAO THIT BO (Mang lai 117 calo)
Nguyén liéu:

- Thit bo 50g

- Cai b6 50g (2 cay nho)

- Dau 4n 5g (1 mudng ca phé)

- Hanh ngo, nuéc mam, muoi...

Cach lam:

- Thit bo cat lat mong nho, wép hanh téi bam nhuyén
- Cai bo x6i ria sach cat nhé

- Béc chao noéng cho 1 muong d4u vao xao thit bo

- Thit bo vita chin, cho cai vao xao khi cai vita mém thi ném vira
an, thém hanh nhac xuong.

22. THIT GA KHO SA (Mang lai 97 calo)
Nguyén liéu:
- Thit ga 100g (chung 4-5 miéng nho)
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- S4 bam 2 muéng ca phé

-Dau an 3g

- Nudc mam, duong

Cach lam:

- Thit ga cat miéng nhé

- S4 bam that nhuyén

- Béc chdo nong cho dau vao xao véi xa

- Sau d6 dé thit ga vao xao tiép cho thit san lai cho chut nudc
mam, duong kho tiép cho thit chin mém, ném lai vira &n 1a duoc.

23. DAU HU DON THIT SOT CA (Mang lai 140 calo)
Nguyén liéu:

- Dau hii chién 50g (1/2 miéng nho)

- Thit heo nac 20g (2 muéng ca phé)

- Ca chua 40g (1/2 trai)

- Hanh ngo, nuéc mam, duong

Cach lam:

- Thit bam nhuyén

- D4au hi cat miéng vira, xé ngang dén thit vao

- Ca chua bd bét hot, baAm nhuyén

- Hanh 14t sach cat nho

- B4c xoong phi dau hanh cho thom, dé ca vao xao

- Cho it nuéc mam vao, khi séi @& dau hi don thit, thém chut
nuéc, dun ti€p cho dén khi chin thit, ném vira &n, thém hanh nhéc
xubng
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CHAM SOC CHUNG
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Phong tranh can thi hoc duong

Khi d4a bi can thi, viéc deo kinh hoic dung thudc deu khong thé
ngan can bénh tién trién. Tat nay thuong chi ngimg han khi téi 25 -
30 tudi. Mot hoc sinh bi can thi ltc méi duoe phat hién phai deo kinh
0,5 diop, thi dén 30 tudi co thé phai deo kinh 2,5 - 5 &i6p hodc hon. Vi
vay, viéc phong bénh c6 y nghia dac biét quan trong.

Qua trinh hoc tap va giai tri thiéu khoa hoc & tudi hoc sinh co6
thé anh hudng xau t6i kha nang diéu tiét ctia d6i mat, dan t6i can thi
hoc duwong. Tat can thi co 2 biéu hién chinh: d6 hdi tu cia méat ting
va truc trude sau cia méat dai qua gidi han binh thuong. Hau qua la
thi luc giam, mat khong nhin ro vat & xa, chi thay vat ¢ gan.

Bénh can thi hoan toan c6 thé phong dugc néu co sy phoi hop
tich cuce gitta hoc sinh, gia dinh va nha truong. Sau day la mot so chi
dan can dugc tuan thu trong sinh hoat va hoc tap:

1. Giit dung tu thé ngoi khi hoc:

Ngéi thang lung, hai chan khép, hai ban chan dé ngay ngén sat
nén nha, dau cai 10-15 do. Khoang cach ti mat dén sach vé trén ban
hoc 1a 25 em @6i voi hoc sinh tiéu hoc, 30 cm véi hoc sinh trung hoc
co s&, 35 cm véi hoc sinh trung hoc phé thong va nguoi 16n. Thay co
gido va cha me hoc sinh phai thuong xuyén nhéc nhé, khéng dé cac
em cui gdm mat, nghiéng dau, ap ma lén ban hoc khi doc hoic viét.

2. Lop hoc, goéc hoc tap phai di nhiing diéu kién can
thiét:
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- Kich thuéc phong hoc; cach sap xép ban ghé, bang viét phai
phu hop véi lita tudi dé hoc sinh c6 thé ngoi dung tu thé va git dung
khoang cach tit mét dén sach vé.

- Dam bao dd anh sang: noi t61 nhat khong dwéi 30 lux, noi
sang nhat khong qua 700 lux.

- Chit viét trén bang va trong sach vé phai ro nét, chiéu cao it
nhat cia ch viét 1a 1/200 khoang cach ti mat toi chi. Vi du, khodng
cach ti bang t6i hoc sinh 14 8 m thi chiéu cao t6i thiéu cia c& viét
trén bang phai 1la 4 cm. Cht trong vé phai co chiéu cao it nhat 1,75
mm cho khoang cach tit mat dén vé 1a 35 cm.

- Khi doc sach budi toi, can den da sang va co chup phan chiéu.
Khong dung den 6ng neon, nén dung bong dién day toc.

- Khong viét muc d6, muc xanh 14 cay. Khong doc sach co chi
qua nho in trén gidy vang hodc gidy den, vi ty 1é tuong phan gita chit
va nén qua nhd, khién mat bi mét.

- Duy tri mbi tiét hoc 45 phut, sau d6 nghi giai lao, duwa mét
nhin xa, hét co that thi giac réi méi buéc vao gio hoc tiép theo.

3. B6 nhiing théi quen co hai cho mat:
- Khong nam, quy dé doc sach hoic viét bai.

- Khong doc sach bao, tai liéu khi dang di trén 6 to, tau hoa,
may bay.
- Khi xem ti vi, video phai ngoi cach xa man hinh t6i thiéu 2,5

m, noi anh sang phong phu hop. Thoi gian xem can ngét quéang,
khong qua 45-60 phut moéi 1an xem.

- Khéong tu ¥ dung kinh deo mat khéong dung tiéu chudn. Khi
deo kinh can tuan thi huéng dan ciia nha chuyén mén.
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Xt 1y cac ton thuong mit & tré em

Néu tré bi mot vat tu (mép ban, canh cia, bong...) dam vao
mat, nén khuyén tré tranh ci déng mi va nhén cau vi c6 thé mat da
bi tén thuwong nghiém trong hodc v&. Khong nén dip thuéc hosc
chuom da néu khoéng co chi dinh cua bac si nhan khoa.

Trong phan 1én truong hop, khong can bing mét. Nén cho tré
deo kinh ram hoéc kinh bao hé (hodc dung tAm chin mat bang nhua)
néu no6 khéong de vao mi mat dang sung. Nén ghi chép day da vé thoi
gian va hoan canh xay ra chan thuwong. Pua tré dén bac si chuyén
khoa mat dé kip thoi xi 1y.

Vat tu khi tac dong vao mat co thé gay tén hai cho mi, hoc mat,
1é dao, két-giac mac, hodc gay xuat huyét néi nhan, viém nhiém, ting
nhan ap, chan thuong thiy tinh thé va vong mac, vé nhan cau... Sau
khi bi tén thuong, mat tré co thé sung phu va tinh trang nay sé ning
dan lén trong 24-48 gio dau. Sung c6 thé lan ra séng mdi hoic 14n
vao mi do1 dién, kem theo nén mia va cam giac choang ngat.

Sau day la cach gidi quyét cac ton thuong khac & mat tré:
1. Tén thuong do vit sac nhon:

Cac vat sac nhon co thé cat, lam xudc hoic choc thing cac cau
tric mat, gy cac ton thuong nhu rach mi, 1é dao va cing mac; rach
va xudc két-gidc mac; rach va dit roi cac co van nhén, ton hai than
kinh thi giac. Cac bién chimg co thé gip la duc thiy tinh thé, viem
noi nhan, xuat huyét dich kinh, bong vong mac...

Cach xu tri:
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- Néu mi bi rach, nhiéu kha nang nhan cau ciing téon thuong
theo. Khi do, viéc cit ddong mat va c6 gang bang bo co thé lam tén hai
thém cho mét. Nén dung tdm chan bdo vé bang nhua (diat nhe
nhang) nham tranh de ép 1én mét.

- Néu mat khuyét mi, nén co ging tim lai manh mi bi dat roi,
bao quan trong da lanh dé tién cho viéc phuc héi vé sau.

- Néu co6 thé, nén git lai vat gay chan thuong nham gitap bac si
nhan khoa tham khao.

- Khong nén tu cd gang lay vat ddm vao mat ra vi co thé gay
ton hai thém cho mat. Hay dé viéc d6 cho bac si nhéan khoa.

2. Vét thuong co di vat:

Rat nhiéu di vat méc du gay khé chiu nhung duoge mat dung
nap kha tot trong thoi gian dau. Moi chuyén sé nghiém trong hon khi
mat bi nhiém ban, nhiém déc sau d6. Cac tén thuong co di vat
thuong khong nghiém trong 1am néu duwoc xit 1y dung. Tuy nhién,
nhing di vat xuyén vao mat véi van toc cao (nhw manh ving ra tu
may khoan, may mai, buia) co thé gay ton hai ning cho cac mang cua
mét, xuyén sau vao noi nhan va gay nhiig hau qua khé luong (gidm
thi luc, viém loét hoéc hoai ti& giac mac, chay mau, bong vong mac...).

Cach xu tri:

- Néu bui bay vao mét, nén git mi, ddo mat vong tron va chop
mat. Thuong thi mot lat sau bui sé chui ra ngoai cung nuéc mat.

- Khong nén c6 gang 14y di vat ra bang tam béng, vat nhon, dau
ngon tay vi co thé gay tén thuong thém cho mat.

- Di vat xuyén sau vao mat véi toc do cao co thé khong gay mot
cam giac kho chiu nao. Vi vay, ngay ca khi tré khong thay com,
vuéng, cha me van phai dua tré dén cac bac si chuyén khoa dé xi 1y
som.

- Viéc 14y bui ra khoi két gidc mac (néu ching nam trén bé mit)
c6 thé thuc hién & moi co s& y t&. Néu co bat ci tré ngai nao, nén dén
co s& chuyén khoa mat.
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- Cac di tat nam & ngoc ngach sé duge phat hién va xit 1y tai cac
co s& chuyén khoa bang thiét bi chuyén dung.

3. Bong hoéa chat:

Pho bién nhat 1a béng axit va kiém (béng kiém nguy hiém hon).
Cac ton thuong nong va nhé co thé tu khoi, khong anh hudéng dén thi
lyc. Truong hop bong ning co thé gay seo giac mac, glaucoma, viém
ndi nhan, duc thiy tinh thé, seo va bién dang mi.

Cach xu tri:

- Nhanh chéng loai bd hoa chat ra khéi mat bang dung dich
nudc mudl hodc nude sach, sau do nhat thiét phai dua tré dén cac co
sé chuyén khoa dé ria bang dung dich dic biét, ddm bao khong con
hoa chat két du trong mat. Pem chai lo va nhin mac cta dung dich
gay bong dén cho bac si biét va c6 huong xit 1y dung.
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Nhin biét sttc khde cta tré nhd qua tiéng khoc

O tré du6i 7 thang tudi, tinh trang khoc mét lac réi lai nin, nin
mot lic roi lai khoc, chan co lai 1a biéu hién cda chimg dau bung, bé
can dugc dua dén bac si @& kham. Déi véi tré 7 thang dén 1 ndm tudi,
cha me cting can nghi dén ching nay khi thay bé khoc thét 1én, chan
co lai.

Tiéng khoc cida tré (nhat 1a tré chwa biét noi) 1a mot loai ngon
ngit dac biét. Moi kiéu khoc déu an chira mot "thong diép" riéng.

Tré duoi 7 thang tuoi:

- Khoc the thé nhu xé vai, nghe ghé ca nguoi: Bé dau miéng,
dau tai, can duoc dua dén bac si ngay.

- Khoc sa sa ma khong c6 nuée mat: Bé déi, can duoc cho bu.

- Co stc gao lén: Bé cam thay nguoi kho chiu, cha me phai liéu
cach ma vuét ve.

- Vura khoéc vira vuon vai: Bé budén ngd, nén xoa dau hodc vo
mong, bé sé ngu ngay.

Tré 7 thang dén 1 nam tuéi

- Khoc khong to 1dm nhung nuéc mat gian dua, déi khi thét to
lén: Nguoi 16n bé khong khéo, lam bé dau; hodc quan 4o co6 kim hay
vat nhon va nhing vat nay dam vao bé.

- Khoc to ma khéng c6 nuéc mat, tay chan cit co dudi luén: Bé
moi nguoi, can duoc xoa tay xoa chan.
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- Thét nhién chau may, rut c6, run ray khoc thét: Bé bi tiéng
dong dit doi lam kinh s¢; nén &m bé di noi khac dé doé.

- Khéc suot muét, mit dé gay: Mt hodc co thé bé co chd bi dau,
can dua dén bac si dé kham va diéu tri.

- Khoc é a, hai méat lim dim, nuéc mat gian dua, cua quay ludn:
Chan chiéu khong ém, khién bé khong ngd yén duoc. Nén sta lai cho
nam hoic dit bé ra ché khac.

- Khoc é a, hai mat lim dim, khoc c6 nhip cao thap nhu nguoi

hat: Bé moéi nguoi hay do doi, khat ma khong ngu duge. Nén cho tré
bu.

- Khoc é a, hai mét rdo hoanh, khong c6 nuéc mat, lac dau
ngudy ngudy: Bé buc minh, nén 14y d6 choi do bé.
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Poan bénh qua mit tré

Buoéi sang ngd day, néu tré co cam giac dau va mét moi khi
nhan cidu chuyén dong, mi méat mong nudc, hay chdy nudc mat, co
thé 1a tré dang bi bénh cum thoi ky dau.

Nhiéu bénh tat ctia cac co quan trong co thé c6 anh huéng dén
mat; tham chi triéu chimg dau tién clda mot sé bénh cing xuat hién &
mat. Vi vay, cha me co thé doan biét bénh cta con va kip thoi dua di
kham dua trén viéc quan sat mat tré. Sau day la mot s6 biéu hién
bénh 1y & mét:

- Hai méat nhu c6 di vat, bong rat, chat dich tiét ra nhiéu, két
mac xung huyét nghiém trong, thi luc gidm: Co6 thé tré bi viém két
mac cap do vi khuan.

- L6 dong ti dac biét sang, co thé anh vang hodc phan quang
mau trang, trong gan giong mat meo: Can canh giac voi bénh ung
thu véng mac. Néu khong duoc diéu tri ngay, bénh co6 thé lan truyén
dén ndo va toan than, gy nguy hiém dén tinh mang.

- Hai con nguoi bong nhién bén to bén nho, chan thot: Co thé
tré bi bénh ¢ néo (co6 khoi u so ndo), can di kham ngay.

- Nuéc mat lung trong, tré s¢ anh sang, thich béng téi, khong
muén mé mat ra, mat gip anh sang thi nheo lai, mi sung doé nhe,
chat dich tiét ra nhiéu, két mac xung huyét, hoa mét, thi luc gidm ré:
Cé6 thé 1a dau hiéu bao trudce tré sé bi lén séi.

- Cling mac c¢6 mau da cam, mi mat dau d6, chay nudc mat: Co
thé thay & tré bi viém gan thé hoang dan.
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Con soOt

S6t 1a mot dau hiéu bao dong co thé co van dé. O tré em, sot
thuong di kém véi nhiém khuan (viém mang ndo, viém tai gita,
nhiém trung duwong tiéu, viém phdi...) hay nhiém siéu vi (séi...). Khi
xam nhap co thé, cac vi sinh giy ra phan tng viém, la dau hiéu dé
khang cda co thé. Do 1a két qua cda su gidi phong ra nhieu chat,
trong do6 co Interleukin I, tac dong lén trung tam diéu nhiét & néo,
lam tang than nhiét gay sot.

Sét co hai diéu loi cho co thé:

- Lam gidm su phat trién cda vi khuan hay siéu vi, do ching
rat nhay cam voi su gia ting nhiét d6 du tang it.

- Giup bach cau dén bd phan bi nhiém nhanh hon, véi trach
nhiém ctia nguoi linh duoge vii trang dé chong lai s xam nhéap cda vi
trung. Trude khi co khang sinh, su dé khang cda co thé va sét 1a yéu
t6 gan nhu duy nhat giup loai ngudi vugt qua nhing tran dich nguy
hiém nhu dich ta, cim... Cho ném sét biéu hién tinh trang cia co thé
dang chong lai vi khudn, siéu vi gay bénh, chi c¢6 & nhimg nguoi qua
yéu, khong du stte dé khang mai khong sét khi bi 1ay nhiém.

Do d6, cac ba me khong nén hét hoang khi thay con sot, phai
binh tinh cdp nhiét dé theo déi, khong dé sot qua cao.

- 36,6 dd C: nhiét d binh thuong ctia co thé tré tix 5 dén 9
thang. Ban ngay than nhiét co thé dao dong mot chut, ban dém than
nhiét co thé hoi tang.
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- 37,8 @6 C: nhiét d6 binh thuong cda tré so sinh cho dén 1
thang tuoi.

- 38 @0 C: nhiét d binh thuong cda tré vao cuéi budi chiéu, sau
khi co thé van dong nhiéu, an thic 4n nong hay tdm nuéc néng. Tru
truong hop tré dang bi nhiém trung, mitc nhiét @6 nay khong dang
phai lo ngai.

- Tw 38,5 d6 C, 39,5 do C trd lén: vuot qua nguéng nay co thé
xem la sot cao, co thé gay co giat, & tré ti 6 thang dén 3 tudi; tuy
nhién chi chiém khodng 3% tré sét. Cai chinh van la diéu tri nguyén
nhan sot.

Vi vay, méi ba me can c6 mot nhiét ké & nha, dé do nhiét mai
khi con sét, 14y ban tay d:t 1én tran khong thé do duoc chinh xac. Co
nhiét ké dung cho nguoi 16n va nhiét k& dung cho tré em. Co6 thé dat
nhiét ké trong thoi gian ti 3 - 5 phut & cac vi tri sau:

- Nhét vao hau moén: day 1a vi tri tot vi it bi anh huéng cac diéu
kién bén ngoai. Nhung két qua cham trong nhing truong hop than
nhiét tang nhanh.

- Cho ngam vao miéng: két qua thip hon tw 0,3 - 0,6 d6 C so voi
do & hau moén va bi dnh hudng béi diéu kién bén ngoai.

- Cho kep vao nach: két qua cham va it chinh xac do bi anh
hudng cda cac diéu kién bén ngoai, nhung lai an toan, nhat 1a khi em
bé qua nhd, nén s¢ va ving vay co thé lam gay nhiét ké.

Mot s6 diéu can luu y khi tré sét:

- Cho tré uéng nuéc nhiéu lan, méi 1an mot it dé bu lai luong
nude bi that thoat do tang nhiét, ra mo héi... Day ciing 1a bién phap
lam giam nhiét do.

- Khi than nhiét trén 39 d6 C, lau tré nhiéu lan véi nudec am
(nude c¢6 nhiét do thap hon than nhiét cua tré nhung khong phai
nudc lanh)

- Khong nén um tré, du la trén duong chd dén bénh vién
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- Dé tré trong méi truomg mat khoang 20 d C, c6 may lanh
cang tot.
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CHAM SOC GIAC NGU
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Poc truyén dém khuya cho con

“Ctt moi 1an ké chuyén, tré hoc duoc it nhat ndm, bay ti méi,
nhung con chuyén mé cho tré thu vui doc sach thi cé6 nguoi cho rang
phai ch dén 8 hoic 14 tusi méi lam viéc do. Chinh trong nhing nam
dau doi, nguoi 16n phai 1a nguoi trung gian gidi thiéu va lam cho tré
yéu sach.

Vi sao phai doc truyén?

Thoi gian doc truyén la thoi gian thich thu cho cac bac cha me
day con, tao mot méi quan hé dic biét gitta cha me va con cai, dong
thoi dé lai mot an tuong sau dam trong tri oc cda tré. Trai qua hon
nita thé ky, ngay hém nay t6i van nhé nhu in giong cia ba t6i doc tho
Luc Van Tién dé ru ngu cho toi. Tat ca tré em, khong co ngoai 1é, déu
mudn duoc nghe doc truyén, doc di va doc lai va trao doi voi nguoi
lon vé noi dung truyén. Cha me dung danh tha vui d6 cho co gido.
Viéc cha me doc truyén cho con cai trong khuén khé hai nguoi chinh
la mo6t tha vui déac biét.

Nhitng cuén sach dau tién la mot phuong tién dé cho tré
chuyén ti ngén ngit néi sang ngoén ngi viét. Cudén sach tir ngi rat
phong phi, cdu truc phic tap nhung nguoi 16n c6 quyén doc theo ¥
minh muén, tham chi con "bia" thém nhiéu cau khac néu thay rang
nhitng cau trong sach 1a kho hiéu doi véi tré. Nhung hay coi ching vi
néu cha me doc di doc lai sach nhiéu lan thi tré sé phat hién nhtng
chd bia ra va thuong bat budc cha me phai doc dtng theo sach. Mot
nhiém vu khac cia nguoi 16n 1a phai lam cho sach dé hiéu bang cach
doc nhu doc tho, co giong tram bong. Nguoi doc sach tot 1a phai biét
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lam rung dong tam hoén cda tré, lam tré buon, tré khoc hoic kinh
ngac tuy theo cau chuyén va theo cach doc.

Chon truyén gi?

Truyén ngay nay khong thiéu va co nhiéu truyén rat hay.
Nguoi 16n nhiéu khi that kho chon. Cach tot nhat 1a chon theo yéu
cau cuda con cai. Thich hop nhat 1a chon truyén cé tich va truyén than
tién. Chinh ban than toéi, lic con con nho toi hay doc cho cac chau
nghe truyén Cay tre tram dot, Lo nudc than. Bay gio cac chau co
nhiéu sach, truyén & truong mau gido. Téi thay ba chau thuong doc
truyén Ba chu heo con va cac chau t6i nao ctng bat ba doc di doc lai.

Truyén than tién chiém mot ty 1é dang ké trong sach thiéu nhi
va rat bo ich. Nhing truyén than tién do bat ky tac gid nao ké lai
déu dé cap nhing xung dot noi tdm ma tré biét rat ro va giap tré
hiéu biét. Truyén than tién khong ngai noi dén bénh tat, dau kho,
gia nua, chét choc, ghen tuong, thu han va tinh ac... Nhung tat ca
truyén than tién déu két thuc tot dep. Do do tré sé hiéu rang trén
duomg doi chung sé con gip nhiéu nguy hiém, nhiéu thi thach,
nhung cudi cing sé vugt qua. Trong truyén cé tich va truyén than
tién, nguoi chién thing thuong 1a nguoi nhé bé, nhung khén ngoan
va rong luong, khong bao gio la nguoi manh va giau co. Trong truyén
bao gi® cong 1y ciing chién thing.

Nhitng hinh &nh va minh hoa trong sach c6 tam quan trong dic
biét, no khong don gidn la dé€ minh hoa cho cau chuyén, ma chi yéu
1a @€ bat mat vi tré chua biét doc. Nhiéu khi, van ban chi gébm c6 vai
dong ma hinh anh lai 14 phan chinh cuda sach vi vay hinh anh va
minh hoa ban than ching phai c6 gia tri thong tin. Hinh anh phai
dep, dé gay cam tinh, nhing hinh anh d6 cho phép tré em duogc “doc”
theo kiéu ciia minh.
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5 sai lam can tranh khi cho con ngu

Hau hét cac em bé tit sau 3 - 4 thang tudi déu co thé ngi thang
gidc suoét dém néu bd me biét cach tao diéu kién cho ching. Nhing
sai lam cta b6 me c6 thé lam cho con minh bi thiéu ngu. Kiém lai
xem ban c6 5 sai lam sau day khong:

Lé thuoc vao thoi quen cua treé:

Dtta bé khoc khi ban cho né ngu vao buéi t6i, va méi 1an nhu
vay ban lai c6 1am cho no6 thodi mai dé noé ngt cho nhanh, khong khoc
loc 6n do. C nhu thé thi no sé khong bao gid tu minh ngt duge. (Di
nhién, néu bé bi dau hay kho & thi ban phai gitup noé di ngd). Lan toi,
néu noé khoc khi di ngt, ban ¢6 gang ché ngu cam giac "xo6t con", ci
lam mot viéc gi khac dé khong nghe thay tiéng rén ri, that thit cda
no. Khi no khoc that su, hay doi chung 5 phut roi hiay vao dé chau.
T61 hom sau, kéo dai thoi gian doi do thanh 10 phut, va ci thé tiép
tuc kéo dai hon.

Hay cho an thém vao ban dém:

Con ban that sy khong can an thém ban dém nta khi chau da
ning 6 can. Néu chau d4 ning hon thé ma van khoc doi &n vao
khoang 2 gio sang thi diéu do da trd thanh thoi quen réi. Lic nay,
thay vi voi vang am chau ra khéi giuong dé cho &n, ban hay thi dé
chau tu dua minh tré lai gidc ngu.

Du dua cho bé ngu:

Néu ban thuong xuyén bé con va du dua cho no ngu, con ban sé
bi phu thudc vao canh tay ban, khong du dua n6 khong thé ngd. Néu
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chau thuong ngd guc khi ban cho chau moét binh sita hay cho chau
ba, hay nhe nhang danh thic chau day trude khi dat no vao givong.

Dat bé vao giuong voi mot binh sita:

Con ban hay ngu guc luc dang ngam vu sita. Diéu d6 co hai cho
ring ciia chau, rang sé bi vang va chau dé bi sau ring. Ngd véi binh
stta trén tay cing lam ting nguy co lay nhiém cac bénh vé tai cta
tré.

Léan Ion ngay va dém:

Chau khong bao gio ngi sudt dém néu khong biét sy khac nhau
gitta bong t6i va anh sang. Ban héay giip con t6 chitc nhip d6 ngu tu
nhién. Hay giit cho phong bé day anh sang vao ban ngay va trong ca
gidc ngu chop ban ngay. Con budi t6i thi ding dé anh sang lot vao
phong.

Co dinh gio ngu

Can phai tap cho tré ngd dung gidc. Nhu thé sé tot hon cho stc
khoé cia chau ma bé me, nhiing nguoi than trong gia dinh cing it bi
quay ray hon.

Khi maéi sinh:

Trong suét 2 tuan dau tién sau khi sinh va d6i khi con kéo dai
thém mot thoi gian nta, gide ngu cua bé bi “cai bung” chi phai.
Nhing em bé con bu me can an trong khoang ti 2 dén 3 gio, nhing
bé dugc cho an theo cong thic thi cac bita an cach nhau tit 3 dén 4
gio. Va sau d6 bé ngu lau hon gita nhitng bita dn khi chung dugc 3, 4
thang.

6 tudn tuoi:

Trude gio ngd bé bu lau hon va bat dau bo qua bita &n dém.
Hay an tam truéc nhimg thay doi cda bé vi viéc mot dia tré & tudi
nay co nhing phan ting manh hay thic gidc gitta dém 1a diéu hét stc
binh thuong.

Tt 1 dén 2 thang tuoi:
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Trong thoi gian nay bé it ngd vao ban ngay va thuong ngd day
gidc vao ban dém. Tuy nhién, hau hét tré em & tudi nay van can
nhitng gidc ngd chop it nhat ti 1 dén 3 gio moi ngay. Nhitng gidc ngi
ngéin ctia em bé duoc chia déu trong nhing khoang thoi gian khac
nhau nhung néu con ban ngu nhiéu hon 3 dén 4 giv suét mot giac
ngd, hay danh thic bé day dé chau c6 thé ngu ngon gidce vao ban
dém.

3 thang tudi:

Tré da hinh thanh gidc ngid 6n dinh. Day 1a luc dé con ban lam
quen v6i gidc ngud sau khi &n. Lic dau, diéu nay co 1&é kho khin néu
khong muon noi 1a kho thue hién duge. Nhung ban hay lam cho chau
quen voi viéc dit chau vao néi khi chau vita mé mét ra sau gidc nga
chop trén tay ban. Diéu nay sé lam cho chau quen véi gio gidc ngd dé
dang hon khi chau 16n hon moét vai thang nita.

4 thang:

O thang nay, hau hét tré em khong thuce day doi &n vao gita
dém nita. Chiing ngd ngoan ca dém.
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Con ban khong chiu ngu

V6i nhing ngudi moi 1én chie bé me, chuyén cho mot dia con
nho di ngu khong phai 1a dé. Ban khong thé biét dugc chau sap thét
lén hay sé khoc thut thit. Thoi gian di ngua la mo6t cuc hinh cho nhing
da tré mai biét di, nhat la khi n6 phai ngu trén mot chiéc giuong 16n
thay vi trong noéi nhu hoi trude. Va tai sao lai phai ngu trong khi c6
thé nhay nhot trén givong?

Nén do thé nao dé bé ngoan ngoan di ngu? Cac nha chuyén mén
da nghién cttu, phan tich va tranh luan. Két qua 1a c6 nhiéu phuong
phap, thich hop cho méi loai tinh cach va ting giai doan phat trién
cia tré. Mot dira bé méi sinh can duoce nam tay, trong khi mot dita bé
chap chitng biét di thi can theo lich sinh hoat déu dan hang ngay, an
ngu co gio gidc. Ho khuyén nén ap dung cach niao ma sau d6 ban
thay con minh vui vé, thanh than su6t ngay. Moi chuyén gia dua ra
rat nhiéu y tuéng dé giup tré di ngd ngoan. Hay xem va chon ra cach
phu hop voi ban:

- Hay kiém tra don gian nhing sinh hoat hang ngay. Néu con
ban dang nam trén givong ngd va khoc, hay céng chau trén lung, noi
voi no: "Khong sao, khong sao! Me (b6) thuong con 1am! Nhung bay
gio 1a Iuc phai di ngd". Dung nén bé hay 6m chau mot cach au yém,
hay roi khoi phong nhe nhang chi ding qua cuong quyét. Dgi
khoang 5 phut sau kiém tra lai xem chau ra sao. Lip lai viéc nay
nhiéu 1an cho dén khi chau ngd. Hay kéo dai thoi gian méi 1an tré lai
trong chung chau.

- Clng c6 gid ngd quan trong ctia con ban bang cach dua gio
ngud vao ké hoach nhat dinh. Dung dm, du dua, ru chau hay dé chau
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1é thuoc vao mot do vat gi do dé ngd. Nhiing phuwong phap nay day
cho con ban biét vao giuwong ngd dung gio thay vi ngd guc trén tay
ban. Néu n6 hay khoc vao ban dém, hay ¢ bén canh con trong nhing
khoang thoi gian tang dan (5 phuat, 10 phut, 15 phat.) dé& lam cho
chau yén tam rang ban khong di dau mat ca.

- Néu chau khéng chiu & trén giwong, hay néi cho né biét rang
ban sé dong ctra. Néu bé van khéong chiu 1én giwong, hay dong ctia va
git nhu vay khodng 1 phut (dung khoa ctta). Néu chau bé van khong
chiu tré lai giuong, hay vao bé chau lén giuong roéi ra ngoai va dong
ctia trong 2 phut, 3 phut, 5 phat va ct tiép tuc nhu thé. Nén nho 5
phut 14 t6i da cho budi téi dau tién. Néu con ban tu tré lai giwong,
hiy mé cita, dong vién chau mot chut roi di ra ngoai ma khong vao
nita. Néu chau van nhu thé nhiéu dém lién tuc, thoi gian déng cita co
thé lau hon.

- Ct¢ theo khuén mau déu din vao gidc ngl ngay va dém, dung
dé con ban muoén ngd gio nao thi ngu.

- Néu ban ciing luoi va chiu theo y con, no lai cang tri hoan giv
di ngd. Ban hay giup chau lua chon: méc d6 gi va doc truyén gi khi di
ngd. Hay dé nhing tha d6 dua chau vao gidc ngd. Néu chau van
khoc doi ban, hay doi 10 phut trude khi dat chau vao giuong roi ra
khoi phong. Dung ray la hay phat chau, nhung cting dung & lai voi
chau. Chau bé c6 thé c6 gang gay chu y, vi vay hay bé chau tré lai
givong va ban roi khoéi phong ngay khi chau nam xuéng. Ci¢ binh
tinh va kién tri, chau sé sém nhan ra rang ban sé khéng vao nia.

- Hay ctiing ran. Pung vao ngay sau khi chau goi ban. Thay vao
do, hay goi chau va bao riang ban dang & dau do (trong bép, dang la
(di) do, dang doc sach...) va ban rat vui khi chau biét tu di ngu, tw 1én
giuong...

- Kién quyét lam theo dung lich di ngu da dinh ra. Tré moi biét
di that sy can sy kién tri. Nhiing cach thiic khac giup con ban di ngu
la 6m chau au yém, gid vo minh cing ngu... Ban ctng c6 thé trai
givong, mac man cho giwong bén canh nhw binh thuong van lam, tré
sé ngu ngay khi dang nhin ban.
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Téap ngt theo gid giac chi trong 7 ngay

Suo6t thoi gian con méi chao doi, ban khéng quan mét nhoc dé
lam nhing diéu tot nhat cho n6. Nhung dén tuan th sau, ban thay
mét moéi vi s6 1lan bé thitc day ban dém lai ting lén lién tuc. Dén
thang thit ba, méi khi bé thitc ddy, ban mét méi va giad vo nga, hy
vong 6ng xa mang sia lai cho bé...

Nhiéu bac cha me vi vo tinh da khuyén khich thoéi quen ngu
khong dung gio cda tré. Néu con ban dugc 6 thang hay 16n hon ma
van thitc gidc mai t6i thi da dén luc phai tap thoéi quen ngi dung gio
cho bé. Cac chuyeén gia da lap mot chuong trinh trong 7 ngay dé dam
bao cho ban va con c¢o gidc ngd ngon sudt dém, it phai thic day vi
tiéng khoc cua tré.

Ngay 1: Bat ddau ké hoach lam viéc déu dan

Nhiéu em bé bi x40 tron gio gidc gitta ngay va dém, ching ngu
chop lau vao budi chiéu va thiic day choi vao ban toi. Co thé khéac
phuc duge diéu nay vi tré em co thé dé phan biét duoc ngay va dém
néu tap cho chung:

Hay danh thic chau day that sém, coi d6 nhu moét thoi quen
déu dan moi ngay. Diat noi bé gan cia s6 va vén man che 1én cao.
Anh sang tu nhién sé gitup bé c6 thoi quen sinh hoc.

Gio ngt ban dém, nén bat dau lam mot s6 viéc déu dan moi khi
di ngu dé tao thanh théi quen: Mic d ngu cho bé, doc truyén hay
hat cho bé nghe, @it bé vao giwong va tat hét den. (Viéc doc truyén
hay hat giup hé thong hoat dong va cam xuc cta bé tu tu giam
xuong).
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Ngay 2: Tiép tuc lam nhu hom trude

Néu bé van con doi an ban dém thi d6 1a lic t6t nhat dé nhan
manh cho tré biét su khac biét gitta ngay va dém. Tién si Robert
Balard, giam déc Trung tam stic khoe gide ngu tai Trung tam y té
quéc gia 6 Denver (My), noi: “Hay cho bé dn thoai mai vao ban dém
v6i anh sang nhe, cho an cham, khong thuc héi, c6 nhac nhe cang tot.
Vao ban ngay, hay cho bé an vao thoi diém bé hoat dong cao nhat,
khi ban chot 1ét vao chan bé ching han. Bé sé bét dau hiéu duoc su
khac biét do”.

Tiép tuc chi y lam cho bé cadm thay thoai mai vao buéi toi. Tam
nhanh budi t6i sé gitp bé thu thai va manh khée. Ciing nén tao thém
nhtng tiéng dong nhe. Tiéng kéu o...0... cda quat may hay mot may
truyén thanh bi nhiéu song lai rat t6t cho cac em bé. Ban co thé
chinh cho tiéng o...0... nay nhé dan va em bé ciing bat dau ngi nhanh
hon.

Ngay 3: Tiéng khéc lai bat diau

Hay t6i luyén chinh ban than ban nta: Téi nay ban dit chau
lén givong khi né van con thic. D6 1a diéu quan trong nhat ban phai
lam. Néu chau ngu trong long ban roi, hday danh thuc sao cho khi bé
vita m& mét la ban dit ngay vao néi. Di nhién bé sé khoc. Nhung ban
dumg mém long bé no6 1én khi nghe tiéng khoc, va bé sé nin.

Cac bac cha me thuong rat sot rudt khi nghe tiéng khoc cta
con, nhung sau do bé sé ngu. Tré con tir 5-6 thang trd 1én di nhién sé
phat ¥ vi ban thay d6i théi quen ctia n6é nén khoc 1la chuyén binh
thuong. Tré em dudi 5 thang thuong khoc khoang 15-20 phut. Néu
chau c6 nhing biéu hién khac, hay di dén bac si kham dinh ky cho
bé. Thoi gian dau nén & véi bé 5 phiat. Nhung méi 14n vao trong
chung bé phai that mau, ding mé dén, d&m bé ra khoi giuong va cing
dung dé vao néi bé chai sita.

Ngay 4: Khong dé bé lam niing

Dém tha ba qua 1a mot dém dai véi cd ban va bé. Mong sao t61
nay moi chuyén sé suéng sé hon. Con cua ban sé y thic mot chut
riang khoc khong dem lai két qua gi cad. Mai khi bé phan déi, hay cho
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khoang 10 phut réi hay tra 1oi. Va cho du bé lam bat ¢ hanh dong gi
cing dung chiu thua va bé né lén ma dé ngon dé ngot. Néu ban
khong kién dinh, dia bé sé lam ning, khoc dai hon, va dém mai no
cing dai ddng nhu vay.

Ngay 5: Bat dau 6n dinh

Hau hét tré em bt dau quen véi chuong trinh ti 3 dén 5 ngay.
Vi vay t6i nay co6 thé 14 mot dém may man cho ban. Néu con ban van
lam theo y no, hay kéo dai thoi gian, doi dén 15 phut roi moéi vao xem
nod ra sao. Mot s6 tré khoc vi mudén biét chic xem b6 me con & d6
khong. Nhung mot s6 khac khoc dé “thi gan”.

Néu biét r6 ban 1a nguyén nhan cho tré khoc 16c méi dém thi
moi khi bé khoc, ban diumg vao ntta. Nhin lén qua khe cia dé no
khong thay ban.

Van dé thuong gip ldc nay 1a cho &n dém. Khi bé duoc 3-4
thang thi co6 thé khong can an dém nta. Ban hay giam bot tu tu roi
cit hén biaa dn dém. Khi méi cit bia dn dém, hdy 6m con au yém
nhung dung hat, tranh anh sang ngay ca khi thay ta, dat bé vao noi
ngay khi bé muéon. Cang 16n bé cang it can an khuya hon, vi vay
ching khoéng co6 thoi quen thite giac.

Ngay 6: Ngu thang giac

Nghe that 1a thich! Khong can bé quay ban ciing tu dong thic
day trong chimg no. Nén méc d6 4m cho bé dé khoi lo bé dap meén.
Dung non nong pha hong nhing gi vira dat duge. Khi bé thic day
khoc o e mot chut, cit dé con ban tu xoa diu no. Ban ciing can phai
thu gian, ¢ thiép di mot lat, rat tot cho ca ban va con.

Ngay thw 7: Ban cling ngon gidc

Khi con ban da chdm duat thoi ky bu sita me, thai do6 cda no
ciing thay d6i. Diém dac biét 1a no6 sé khang khing doi tu &n. Ct cho
no tu 4n nhing thitc dn nhu khoai tdy tan nhuyén, thic dn ham
chin, c6 thé dung muéng dé &n. Ngoai ra nén b6 sung cac thic dn
nhu thit, ga, ca...
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Ban da gianh lai gide ngu cho minh va con ting cho con ban
mot mon qua dac biét 1a thoi quen ngua theo gio, tu ngia moét minh. Di
nhién, sé c6 nhitng tré ngai méi nhu bénh tat, c6 mot dia em, hay
phai ngud trong phong ¢ khach san... Hay binh tinh thuc hién lai ké
hoach 7 ngay. Lan thit hai nay, con ban sé vuot qua dé dang vi no da
duoc luyén tap.
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Thoi gian ngu chop cua bé

T gitta 3 dén 12 thang, hau hét tré em can 2 gidc ngd chop
mot ngay, moi giac kéo dai khoang 30 phut dén 2 giv. Day 1a mot s6
161 khuyén cia cac chuyén gia:

- Hau hét tré em déu co6 thoi quen ngt gide ngan vao budi sang
khoang 2 gio sau khi thac day.

- Buoi t6i cho bé ngt & dau thi ban ngay ciing cho bé ngu chop &
cing cho do.

- M6i ngay déu cho bé ngi dung theo gid, nén ghi ra gio gidc
ngu néu chua quen.

- Khong nén dé con ngu chop thuong xuyén trong chiéc ghé day
cua tré em hay trong xe hoi. Néu qua quen v6i nhitng thi nay, chau
khong ngu duoc 6 bat ci noi nao khac.

- Khi con ban dang ngu, ding di nhon got chan hay s¢ gay ra
tiéng dong khi ban don dep quanh nha. Nén dé chau quen voéi viéc
ngu trong tiéng o6n ao cia nhing hoat dong binh thuwong ban ngay &
nha.
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Tré con “l6n 1én” trong giac ngu

Cac bac si cho biét: chi trong 3 nam dau tién tré da co 80%
lwong té bao ndo can thiét cho ca cudc doi. Trong 3 thang dau doi,
néo ching phat trién 80% so voi 3 nam dau. Dac biét, chi trong 30
ngay dau tién sau khi sinh, lugng t& bao néo cua bé dat duge 80% so
v6i 3 thang dau tién.

Thoi gian bé ngua 1a luc vo ndo tang lugng té€ bao nhiéu nhat
nén nguoi ta thuong noi tré 16n 1én vé ca thé chat va tinh than trong
gidc ngu. Ty 1é phat trién ndo nhu thé khong bao gio 1ap lai 1an tha 2
trong doi. Vi vay cac bac si nhi khoa khuyén céo:

- Néu bé ngi khéng thing gidc, nhing chic ning sinh 1§ lién
quan dén gidc ngu sé bi réi loan. Su phat trién tinh than, vi thé, bi
cham lai. Bé khong hoc héi nhanh va khong lanh loi bang cac tré
binh thuong khac.

- Han ché cac nguyén nhan lam bé thiic gidc: co thé do bé cam
thdy qua lanh hodc qua noéng, do tiéng on, do bi day hoi...

- DPung dé bé wot khi ngt: duéi 2 tudi bé thuong di tiéu dém, vi
lic nay chua biét goi me nén bé quen luon véi viée dai dam. Da bé co
thé bi ham do, néi mun nuédc, nhiém trung da.

- Thi truong hién c6 nhiéu loai ta gidy chat luong cao, co thé
giup bé kho rao trong suét gidc ngu dém.
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Giac ngu tré tho va ta gidy

Cac thong ké cho thay nguyén nhan chinh lam bé thic gidc ban
dém la do ta wot.

Duy tri moét gide ngd sdu va khong gian doan la hét sic quan
trong cho sy phat trién cda tré.

Bé sé lon nhanh hon

Két qua tir nhiéu nghién citu khoa hoc da chi ra rang cac kich
thich to tang truéng chud yéu dugc san sinh trong khi ngd, ciing nho
d6 ma trong luong cia bé tiang gap 2 dén 3 lan trong thang dau tién.
Ty 1é phat trién nhanh nhu thé sé khéng xuat hién 1an thit hai trong
cudc doi con nguoi. Vi vay, néu bé duogce kho rao suét dém, khong can
phai thay ta la diéu rat quan trong dé bao vé gidc ngu cta bé.

Bé sé thong minh hon

Cac bac si con cho biét: chi trong 3 nam dau tién tré da co 80%
lwong t€ bao ndo can thiét cho ca cudc doi. Trong 3 thang dau doi,
nio ching phat trién 80% so véi 3 nam dau. Dac biét, chi trong 30
ngay dau tién sau khi sinh, luong té& bao néo cia bé dat duge 80% so
v6i 3 thang dau tién. Ta gidy giip bé ngd ngon thang gidc, do d6 co
tac dung tich cuc truc tiép t6i su phat trién tri ndo cda bé. Theo uéc
tinh, loai ta gidy nhu Pampers dé dang tham hut t6i 5 1an tiéu cta
bé.

Mot so théng tin cé thé ban chua biét vé ta gidy:

- T4 gidy dung mot 1an xuat hién dau tién trén thé gigi vao
niam 1956, do cong ty Procter & Gamble sang ché ra.
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- Tai sao co nhing loai ta gidy ngan khong cho tham nguoc?
Nho 16i siéu tham lam bang vat liéu thAm Absorbent Gel. Loi nay
tham hut that nhanh va sau d6 git chat long lai bén trong dwéi dang
keo.

- Pampers hién 1a loai ta lot gidy duoc cac bénh vién trén thé
gi6i sit dung nhiéu nhat.

- Tai Viét Nam, dé khuyén khich viéc stt ta gidy thay cho ta vai,
trong 3 thang t6i day (ké tir ngay 10-5-2002), Bénh vién Phu San Tu
Di TP.HCM sé st dung Pampers cho tat cid cac em bé sinh ra tai
bénh vién (do cong ty P&G tang, cac bé duoc dung mién phi).

- Hién nay cong ty P & G tai Viét Nam san xuat ta gidy cho thi
truong trong nudc va xudt khdu sang cac nudc chau A. Gia thanh tai
Viét Nam giam dén 35% so voi trude day. V6i gia ban moi, tinh ra chi
hon 2.000 dong cho mot miéng tA.
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Gitp bé ngu ngon

Mot gide ngud dai gébm co6 nhiéu chu ky. Méi chu ky duoc coi nhu
mot gidc ngd nhd. Gide ngd nhé gom co cac giai doan ngd nhe, ngu
sau va sau cung la giai doan gan nhu tinh gide. O giai doan nay, néu
bi tiéng dong, anh sang, nhiét d6 qua cao hay qua thap... tac dong, bé
sé thue gidc. Néu khong, bé sé budc qua mot gide ngu nho ké tiép tic
14 ngt tré lai va ¢ nhu thé cho hét tron gidc ngd cia minh. O nguoi
l6m, gidc ngu nho kéo dai 100 phut, con & tré dudi 5 tudi thuong chi
co 50 phut. Nhu vay trong mot dém dia bé sé dé bi thic gide va co
thé qudy khoc dén 5-7 1an. Nguoi me can phai thay d6i va xép dat
cach ngu cho bé.

Dé tao cho bé mot gidce ngi tron ven, nén bat dau tap cho bé khi
bé duoc vai tuan tudi. Moi dira tré déu rat thich cac cach vo vé thong
thuong nhu cho bd, ngdm nim vi cao su, bong bé di t6i di lui, luc lac
do6 choi, ru hat... truée khi ngd. Tuy nhién tir khi duge 6 thang tuoi,
ching sé chi chon mot trong cac cach vo vé trén. Néu ba me khong
biét cach vo vé thich hop, chung sé kho ngu.

Néu co6 diéu kién, nén dat bé ngu noi. Trong nhitng dém dau, bé
c6 thé khoc qudy rat nhiéu lan trong dém. Sau mot tuan, bé sé tu
biét ngu tré lai mot minh khi bi tinh gidc ma khong can me can
thiép. Nén nhé rang néu bé da quen véi cach vo vé nao do, vi du phai
dugc bong di toi di lui thi ban phai lam viéc 4y nhiéu lan trong dém,
bé moéi ngu duge. Néu tap duge cho bé tu ngu trd lai mot minh, ba me
sé chi phai chiu dung nhiéu trong tuan dau do bé chua quen.

Ngoai ra ban can luu y:
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- Tao méi truomg ngu toét: phong éc, chd ngu yén tinh, thoang
mat.

- Dit bé vao chd ngt dung gio du bé con thie.

- Khi bé khoc doi me thi khong nén dé lau ma can dén som dé
tran an bé, t6t nhat bang 16i noi, vai ci chi vuét ve, nhung khong

nyng niu qua muc.

- Khong la hét, méng mé néu bé quay khoc dai, ciing dumg bé bé
vao noi nhu mot bién phap tring phat.

Sau khi duoc tap luyén, néu bé van quay khoc nhiéu trong dém
thi nghia 1a bé that su co6 van dé kho chiu hosc bi dau trong co thé.
Do 1a lic cha me phai quan tam can thiép giup beé.
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CHAM SOC RANG VA MIENG

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 73

Cham séc rang cho con ban nhan dip he

Dé dita tré 16n 1én co ham rang déu, dep, khoé, ban can biét:
- Mbi rang stta gitt chdé cho mot mam réng vinh vién sip moc.

- Néu vi moét 1y do nao d6 rang stta mat som qua, hoic rung
cham qua thi ring vinh vién c6 nguy co bi moc léch cho va khong déu
trén cung ham.

Dé rang con ban duoc cham soc tot, ban co6 thé dua chau dén
phong nha DENTA, 86 Lé Van Sy, Quan Phu Nhuén.

O day co6 chuong trinh chim soc, theo doi rang tré em ti 4 dén
15 tuoi:

- Theo déi va huéng dan moc ring dung vi tri trén cung ham
cho tre.

- Phong ngtta sau riang cho nhitng rang vinh vién méi moc.
- Cham soc rang dinh ky

- Huéng dan vé sinh rang miéng cho tré.
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Lich thay rang

Ham rang con nguoi lan luot moc qua 3 thoi ky:
1. Thoi ky moc rang sia:

- Rang cira duéi: 8 thang

- Rang cia gitta trén  : 10 thang
- Rang cita bén trén: 12 thang

- Rang cita bén duéi: 14 thang

- Réng co1 sita s6 1: 16 thang

- Rang nanh: 18 thang

- Rang coi stta s6 2: 20 thang

2. Thoi ky moc rang vinh vién:
- Rang c6i lon s6 1: 6 tudi

- Rang cita gitta ham duéi: 6 tudi
- Rang ctta trén: 7 tudi

- Rang ctra bén: 8 tudi

- Rang ¢6i nho s6 1: 9 tudi

- Rang nanh: 10 tudi
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- Réng c6i nho s6 2: 11 tudi
- Rang c6i 16n s6 2: 12 tudi

3. Thoi ky moc rangkhon:18-25 tudi.
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Moc riang: Diéu gi xay ra? Nén lam g1?

Moc rang va bi nhé riang la chuyén cda tat ca tré em. Tuy
nhién, trong qua trinh moc rang, moéi dira tré c6 moéi phan tung khac
nhau. D@a thi khoe, dta thi chay nwoc miéng ra hay cho ban né thoc
tay vo miéng so rang. Ba Mai noi: "T6i khong cho chau bu duoc. Bon
ngay sau, chau moc 4 chiéc riang va chau bat dau bi dau loi khi téi
cho chau an."

Dé gitip ban va con ban vuot qua nhitng kho khian trong giai
doan nay, chung toi tra 161 mot s6 cau hdi tiéu biéu nhat cua cac ban
vé rang miéng cuia tre.

Téi thuong nghe néi rang chan rang moc dau tién. Nhung con
trai to1 chi nhu lén hai chép rang. Piéu nay co binh thuong khong?

Con ban khong phai 1a moét truong hop duy nhat nhung ciing
khong hén 1a khong binh thuong. Rang cia tré khong phai luén luén
moc theo thit tw, mic du ¢ da s6 tré em hai chan riang nho 1én trudc
vao khoang 6 thang tuoi. Tiép do ring dan dan xuat hién & ca hai
ham trén va dudi. Hau hét tré em co 8 cai rang khi ching tron 1 tudi.

Tai sao con téi (8 tudi) lai chdy nudc miéng nhiéu? Nguyén
nhan?

Co thé con ban tiét ra nhiéu nuéc bot hon do &nh huéng cia
viéc moc riang va do bé van chua c6 kha ning nuét.

Mic du nuoe dai co thé lam cho con ban bot di vé dang yéu,
nhung khéng sao! Nén dung vai cotton mém dé thdm nudc bot cia
tré.
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Moc rang co gdy tiéu chay va sot khong ?

Khi rang bat dau moc vao khoang sau thang tuéi cing la luc
tinh mién nhiém ma tré nhan duogc tit me bat dau bién mat dan va
chau bé phai tu minh chong lai cac bénh thong thuong. Vi vay néu
con ban c6 vé 6m "do moc réng" thi chac chan la chau dang mang
bénh. Ping bao gio cho ring viéc moc riang gy ra moi triéu ching
xau ¢ tré. Nén dén bac si dé xem co phai do nhitng nguyén nhan khac
khong.
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C6 can danh ring cho dira bé méi tam thang khong?

Cac bac si nhi khoa néi rang nén lam sach rang cho cac bé duoc
tam thang tudi (khi d4 moc duoc bon riang). Ban sé héi co6 can phai
lam vay khong vi may cai riang do lai sap thay. Du sip thay nhung
ciing phai cham soc cho tét. Cac chuyén gia déu khuyén rang cha me
c6 ché d6 lam vé sinh rang miéng cho bé trudc khi rang ctia bé ty
gay.

Khi riang moi bat dau xuat hién, hay dung loai ban chai danh
rang that mém dé ban co thé chai sach cho ca rang va loi cda bé. Khi
con ban dugc 1 tudi, ban nén thém mot it kem danh ring danh cho
tré em dé bo sung Fluor, co tac dung ngtia sau rang.
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Bénh sau rang

Co6 nhiéu bac cha me thich nhitng nguoi mau c6 ham ring dep
nhung khong hé day cho con minh cach béo vé riang. Diung bao giv loi
1a viéc nhéc nhd con git vé sinh rang. Bénh sau ring luén lam le dé
tan cong moi nguoi! Sau riang lam tiéu men ring, nga riang va cac to
chitc khong co6 té bao. Bénh khong tw khoi.

Nguyén nhan:

- Do b4m sinh, do hinh thé: ranh, 16m trén mét nhai dé bi sau
- Do thitc 4n: nhat 1a dudng- nguon thitc 4n cda vi khuan
Triéu ching:

Té hoac budt khi uéng nuée nong qua hoic lanh qua, sau do 1a
dau.

Phong bénh:

- Chai riang thuong xuyén vao budi sang hoic t6i, chai rang
dung cach bang ban chai 16ng mém, chai mat ngoai, méit trong va
mit nhai, trén va duoi. Nén cam ban chai quay bon muoi 1am do vé
phia 1¢i, chai ky ria loi va c6 ring.

- Stic miéng, nén suc lan cudi voi nudce che (che tuoi, che hat,

nudce voi) trong vai phut vi che co nhiéu flo.

- Nén tap cho tré tir tudi mau gido thoi quen chai rang, tranh
an banh, keo gitta cac bita 4n. Néu 4n nén stc miéng ngay.

- Dung nudc may, muéi an, sia chia flo, dung kem danh ring
co6 flo giam dugc 30% sau rang.

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 80

- Dung chat nhua phu 1én mat nhai.
Diéu tri:

Khi bi sau réng can diéu tri som bang khoan ring, tram réng.
Can diéu tri sobm, khong doi réng dau moi chia.
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Tré moc rang

Khi con tré bat dau moc rang, nhiéu bac cha me thuong hay lo
lang do khong nédm rd hién tuwong moc rang & cac bé cing nhu cach
xt¢ tri, phai lam sao dé bé c6 mot bo riang tot. Dé giup cac bac phu
huynh khéi ling ting khi con bat ddu moc ring sita, bac si Dao Thi
Yén Thuiy (Trung Tam Dinh Duéng TPHCM) c6 mét s6 161 khuyén
nhu sau:

Thong thuong, luc tré khoang 6 - 8 thang tuéi thi bat dau moc
ring sta. Bé co thé bi sét nhe (khoang 38 - 38.5 d6 C), chay nudc
miéng nhiéu, thuong dua tay vao miéng can hoac 1y lusi liém phan
nuou phia trude. Bé co thé di cau phan nhio, sét 3 - 4 1an trong ngay,
quay khoc, biéng an... Cac dau hiéu nay thuong xuat hién roi tu hét
trong vong 3 - 7 ngay. Tuy nhién ciing c6 bé khong c6 dau hiéu gi xay
ra khi bat dau moc rang.

- Néu bé sot toi 38.5 @ C trd lén thi co thé dung thudc ha sét,
liéu luong tix 10 - 15mg Paracetamol cho 1 kg can niang, udng cach
nhau mai 4 gio. Néu bé chi s6t nhe duéi 38.5 do C thi khong can uéng
thudc.

- Bé di cau phan sét nhiéu lan trong ngay, nhung néu luong
phan, lugng nudc ra it thi khong can uéng bu nudc ma ci cho tré an
uong binh thuong sé tu hét. Néu bé di phan nhiéu nuéc hoic qua
nhiéu lan, cha me nén mang con dén bac si.

- Hay mang tré dén bac si néu bé quay khoc, khong chiu an kéo
dai hon tuan 1é co6 nguy co gdy cham tang can, sut can. Néu tré chi
&n it trong vai ba ngay thi c6 thé khong can di kham.
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DE gitip bé c6 mot rang tét, khong bi sau, cha me can Iuu y:

- Gitt vé sinh rang miéng tot: sau khi cho tré in thi nén stuc
miéng bang cach cho bé uéng mét it nude loc, lau réng bang khan
mém hoic chai rang sau khi an. Nén lam thuong xuyén va lién tuc
moi ngay.

- Han ché cac thoi quen xau & tré: an banh keo thuong xuyeén,
khong chai rang trude khi ngu, tat ngdm nam va gia, mut ngoén tay...
Nhiing thoi quen nay c6 thé lam di 1éch ham riang, gdy mom hoéc hoé.

- Dinh duéng day da va hop 1y, dac biét 1a chat canxi trong sita
ngay trong giai doan mang thai cho dén sau khi sinh.

- Khong tu y mua khang sinh cho con uéng dé phong ngira vang
ring vinh vién do thuéc.

- Dua tré di kham rang dinh ky méi 6 thang dé sém phat hién
cac bat thuong va xi 1y kip thoi.
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Tré em dudi 2 tudi danh rang thé nao? Nuot kem c6 hai
g1?

Toi biet o cac nuoc khac (va mot so nha si o VN) khuyen khong
nen dung kem co Fluor cho tre, cac kem danh rang san xuat o nuoc
ngoai cho tre em cung deu ghi ro "Fluor free". Vay co nen cho tre
dung kem co Fluor hay khong? Tai sao co va Tai sao khong?

- Co thé st dung kem danh ring co fluoride cho tré em, nhung
dé an toan chi nén dung cho tré trén 2 tuoi va lugng kem danh rang
cho moi 1an chai rang nhiéu nhat 1 bang hat dau Hoa Lan.

- Tré nén chai riang duéi su theo doi cia phu huynh dé tranh
truong hop nuét kem danh rang.

- Néu nuét fluor trong nhiéu ngay cé thé gay nhiém mau ring,
néu nuét mot luong 16n fluor co thé gay dau bung, néon mita va nhiém
doc fluor.

- Tré dudi 2 tudi co thé cho tré chai rang véi nude sach hodc
dung gac lau sach rang sau khi tré an hoéc bu.

- Hién nay ¢ nudc ta da co chuong tinh fluor hoa nuédc uong, do
la nguén cung cap fluor an toan va hiéu qua giupphong ngtra sau
rang.
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Rang sita tré em

Tai sao rang tré con hay bi sdu hon rang nguoi lon? Lam thé
nao dé tranh sau rang cho tré con?

Réng tré con hay bi sdu hon rang nguoi 16n vi nhing ly do sau
day:

- Tré em vé sinh rang miéng kém: nhing manh vun thuc an,
cac chat bot duong... bam trén bé méit rang sé bi vi khuan trong
miéng lam 1én men thanh acid. Acid sé pha hiy men rang, gay sau
rang.

- Tré con thuong an banh mit keo ngoai cac bita an chinh.

- Vi réng sita c6 budng tuiy to hon réng vinh vién nén khi bi sau
rang dé bi viém tdy. Diéu tri rat it hiéu qua.

- Rang sita co cau tao kém bén chic hon riang vinh vién.

Do d6 muon tranh sau rang cho tré con, can chu y hai yéu té.

- Thi¢ nhat 1a cdu tao réng stita dugc bén chac: Piéu nay phai
duoc thuc hién ti khi bé con 1a bao thai trong bung me cho dén luc
thay rang.

Khi c6 thai, me khong duogc dung khang sinh c¢6 sac t6 vang nhu
Tetracyclin, Doxycillin. D61 v6i bé thi phai tranh dung thuéc khang
viem c6 nhan Corticoid nhu: Prednisone, Dexamethason,... khong
duoc dung khang sinh Tetracycline, Doxyecillin vi sé lam rang dé bé,
rang bi vang.
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Thitc an tré con phai cung cdp day du sinh té A, C, D, cac muéi
khoang, calcium, magnésium,... dé gitp riang phat trién, chat flour
giup cho cdu tao rang bén vimg. Cac sinh t6 va mudi khoang trén co
trong cac loai rau, qua, cu, thit, ca, tép, tring, sita, thic &n bién nhu:
c4, cua, nghéu, so... Can cho bé &n day du cac loai thiic &4n bing cach
thay d6i mon hang ngay. Néu chau chi #n thit, khong an tép, c4, rau,
ctd... thi cau tao rang khong bén ma su phat trién cda bé cing kém,
c6 thé dua dén suy dinh dudng.

- Thit hai 1a git vé sinh réng miéng. Dé tranh tao ra chat acid
lam hu men rang, phai gitp tré gi cho miéng sach, khong con manh
thitc 4n hay chat bot dwong dinh trén rang, bang cac cach sau:
Dung ban chai nhé (loai danh cho tré em), 1ong mém va kem danh
rang khong cay dung cho tré con, tap cho tré chai rang sau cac bita
an va truoc khi di ngd. Luic dau tré co thé khong chiu, nhung cit kién
nhan, tré sé quen dan.

Trong luc tré chua du rang, chi méi moc vai cai, thi dung gac
quan quanh ngon tay dé ria cac bé mit cda rang sau khi &n. Néu tré
con bu binh ban dém, thi sau khi bu stta phai cho bé bi nuée dé ria
sach rang miéng. Tic 1a, mudn tranh siu ring cho tré con, phai tap
cho bé co thoi quen git vé sinh rang miéng. Chinh thoi quen tot nay
sé gitup bé gitt gin ca ring sita 1an ring truéng thanh sau nay.
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6t loang gitup ngan ngtra chirng sau rang sodm o tré

Nghién cttu cua cac nha khoa hoc tai Trung tdm Y cua Dai hoc
Puerto Rico cho thay, lau rang va logi bang dung dich i6t 10% mbi
thang mot 1an giup giam dang ké ty 1é sau ring stita & tré nho.

Sau rang trong nhing ndm dau doi anh hudng rat xau toi su
phat trién ring stta & tré em. Thu pham chinh dan t6i sau rang la vi
khuén Streptococcus mutans.

Nhom nghién cttu da tién hanh thi nghiém trén 83 tré ¢ do
tuoi 12-19 thang. Tat ca cac chau déu khée manh, khong bi sau riang
va déu cho két qua duong tinh vdi Streptococcus mutans. Trong thoi
gian nghién cttu, nguoi ta cho cac chau bu binh chita stta hoac nudc
qud (nhimg d6 udng co thé gay sau rang) khi ngu trua va ngta dém.

Cac em bé duoc chia lam 2 nhom:

- Nhém 1: Gém 39 tré, duoc lau rang va loi bang dung dich i6t
10% moi thang 1 1an trong vong 1 nam.

- Nhéom 2: Gém 44 tré duoc lau ridng miéng bang nuéc tra
khong duong.

Két qua cho thdy, sau 1 nam, ty 1é tré khong bi sau rang &
nhom 1 1a 91%, so v6i 54% & nhom 2.

Theo cac tac gia, viéc st dung cac chat diét khuédn tai choé sé
giup giam dang ké ty lé sau rang & tré co nguy co cao.
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Ching h6i miéng: Nguyén nhan va cach xu tri

R4t nhiéu nguoi 1on va tré em bi ching héi miéng. Diéu nay
can trd cudc song ca nhan (that bai vé tinh cam, c6 lap ve xa hoi)
cing nhu thanh cong trong nghé nghiép cia ho. Nguyén nhan gay
héi miéng co rat nhiéu, nhung 70% truong hop 1a do ring miéng.

Trong truong hop nay, mui héi sinh ra khi vi khuan ky khi
phan huiy cac axit amin hoac axit béo tu do trong khoang miéng (vi
du thuc an thua, nude bot, t€ bao miéng), tao thanh cac hop chat luu
huynh dé bay hoi.

Cac yéu t6 tao diéu kién cho su ton tai ctia vi khudn ky khi bao
gom:

- Thitc an thira khong duoc lam sach.

- Tang nong do protein trong miéng: do loét miéng, viém loi, ton
thuong nha chu sau, sau riang, rang gia khong phu hop hoac bi hong,
rang moc léch, lugi ban, ching kho miéng (do thiéu nudc hoic dung
thuoc).

Dé xac dinh nguodn goc cia mui hoi, co thé yéu cau nguoi bénh
bit mii, ngdm miéng, ngimg thé vai gidy roi mé miéng va van khong
thé. Néu mui xuat hién thi thd pham chinh 14 rang miéng. Con néu
mui la xuat hién khi nguoi bénh bit mém, théi ra ngoai qua 16 miii,
thi nguyén nhan lai la ngoai miéng.

Céc bién phap xit tri bao gom:

- Xt Iy cac nguyén nhan gay thé hoi nhu: cham soc cac rang
sau, thay rang gia bi héong, diéu tri bénh nha chu...
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- Tang cuomng vé sinh rang miéng: day manh viéc danh rang,
cao sach ban & lugi, dung dung dich sat tring miéng.

- Thay d6i thoéi quen #n udng (gidm bét toi, hanh, cac chat gia
Vi, rugu).

- Giam hut thuéc 14 va tién toi b han.

- Dung du nuoc, nhat 1a khi di nga dé lam gidam mui khi thic
day.

Cac nguyén nhan ngoai miéng:

- Bénh tai mii hong: viém mui, viém xoang, viém amidan co
héc, u & mii hong.

- Bénh phoi: viém phé quan, viém phdi.
- Bénh duong tiéu hoa: trao nguoc da day - rudt, thoat vi ben.

- Thuc pham: Cac thanh phan bay hoi (rugu, hanh, téi...) di qua
duong tiéu hoa vao mau roéi di ra ngoai qua hoi thé.

- Mot sé truong hop dac biét:

Tinh trang nhiém toan va ting duong huyét & bénh nhan tiéu
duong tao nén cac mui xéton.

Tinh trang tdng uré mau trong suy than ciing di kem mui
amoniéc trong hoi thé.

Hoi thd cia bénh nhan suy gan c¢6 mui hoi rat dac trung.
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AN TOAN CHO BE
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Day tré tu biét bao vé khi c6 hda hoan

Dé tranh nhimmg tai hoa nay, cac bac phu huynh khong nén dé
nhing vat dé chay gin tam tay tré. Ngoai ra, can chd y nhitng diéu
sau:

- Khong dé tré choi Itta va nghich cac d6 dién. Nén day chung
biét cach st dung dé dién chinh xac va an toan.

- Day cho cac em biét mot s6 bién bao dé chay va nhimg @b dién
nguy hiém khéong dugc tu § st dung.

- Truomg hop & nha cao tang, rap chiéu phim, siéu thi, nén chi
cho tré duong thoat hiém an toan khi c6 chay xay ra. Trong nhting
ngay nghi, ban nén dua ra tinh huéng nha bi chay va chi cho tré cach
thoat ra ngoai an toan.

- Vo6i tré 16n hon, bén canh viéc day duomg thoat hiém, nén noi
voi chung s6 dién thoai bao chay. Cing nén cho mot vai s6 dién thoai
ctia nguoi than thiét dé khi can thi goi cap ciu.

- Nhéc con 1a khi c6 chay thi khéng 4n nau trong gdm ban, gdm

givong hay nha kho doéng kin cita, nhu thé sé dé bi ngat.

- Néu bi chay tur ngoai thi khong duoc mé tay ndm vi nam cita
rat nong, tré co thé bi bong. Hay 1ay chan, khian quan 4o chin vao
khe ctta va tu6i nudce lanh lam w6t lién luc nhing d6 dung nay.

- Khi thay chay, khong dugc chay lén ché cao hon ma phai
xu6ng cho thap.
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- Sau khi thoat khoi noi bi chay thi phai chay ra xa, khéng dugc
quay trd lai. Néu ching may bi bén lta 1én nguoi thi phai lan xuéng
dat may vong dé dap lia roi chay tiép.

- Truomg hop nguy cap co6 chay ma khong biét chay vao dau thi
nén vao budng tam, chét ciia, dong thoi dung khan tdm t4m uét chén
vao cac khe, lién tuc twoi nudc vao khin dé phong lia lan t6i gan.
Sau d6 x4 nuéc day bon tdm va ngdm minh trong d6, cho ngudi dén
cuu.
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Chirng do6t tir & tré so sinh

Chung dot ti chi cai chét bat ngd, chua giai thich duge cua tré
so sinh.

Nhing truomg hop tré em bi chét bat ngo thuong xay ra trong
thoi gian duéi moét ndm tudi. Nguyén nhan cda hién tuong nay van
chua xac dinh duoc ré rang, nhung hau qua chac chan 14 mot ndi
buén vo han cho b6 me ctia bé va ciing 1a niém day dat khon nguoi
cho nhiéu thay thuéc.

Chét bat ngo dugc dinh nghia la cai chét t6i voi mot chau bé
dang manh khoe, ma khong tim dugc nguyén nhan xac dang. Nhiéu
b6 me bong thidy con minh mat sic, ngudi mém nhiin, da tit thd tu
bao gio khong ai hay biét ngay trong néi cua bé. Mot s6 it truong
hop, bé lai héi tinh lai khi duoc cap citu bang cac phuong phap phuc
hoéi su hoat dong cda tim va su ho hap.

Hién nay, nganh y hoc méi tam du doan nhu sau: Khi ngu,
nhip thé cda cac chau khong déu, co6 nhimg khoang thoi gian ngung
thé qua lau gita 2 1an hit vao (l1au qua 20 gidy) lam suy yéu ca hoat
dong cda tim. Hodc trong bd may tiéu hoa, co thé xay ra su luu thong
nguogc chiéu cda cac chat ti da day ve 6ng thuc quan, gay ra nghen
thé.

Nhitng duoc phdm co6 tinh chat an than, gay ngu cing co thé 1a
nguyén nhan, vi anh huéng té6i sy ho hap.

T nhitng du doan trén, nguoi ta da ché ra nhitng may canh
chung cac chau bé khi ngu. May duoc dat tai giwong cua chau bé; khi
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thdy thoi gian ngung thé cda chau bé luc ngd 1au qua mic cho phép,
may tu dong phat hiéu bao dong cho nguoi 16n biét.

Hién tuwong chét dot ngot cia cac chau bé hién nay van con la
mot dé tai dé cac bac si tai nhiéu nuéc quan tam, nghién ciu.
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Khi bé nudt mot vat nhd

Con t6i da 16 nuot mot vién bi nhé. Co nguy hiém khong? Téi
phai lam gi?

Néu chau khong thé noéi véi giong binh thuong co nghia 1a chau
khong thé duge. Hay goi xe cdp cttu hoidc tim cach dua chau dén binh
vién gan nhat. Nhung trusc hét hay cho chau nam xudéng, mét tay
nam chat dat 1én phan mém gita rén va xuong suon, tay con lai dé
trén tay kia va bat dau va nhan bung chau sau dén muoi 1an cho dén
khi chau thé lai déu va ho. D61 véi bé con nho thi tot nhat 1a ban nén
quy go6i sat ban chan cta chau va thuc hién dong tac nhu trén, 4n
nhanh nhung dirng qua manbh.

Néu chau van thé duge, ho, va khoc hodc thé kho kheé co6 nghia
la bé chua gip nguy hiém chét nguoi tic thi. Khi quan sé nhanh
chong phat hién va thich nghi véi tinh trang ach tac duong khi, phdi
sé 1ay khong khi qua khe hep con lai. Dung c6 tim cach khac nhé dé
ddy bat déng tién, vién bi hoéc trai nho da 16 nuét phai ra ngoai va
ciing dung vudt c6 dé ddy no ra ngoai. Nhimg c¢6 gang nay déi khi lai
mang lai két qua nguoc lai s¢ mong doi, vat bi nghen sé tudt vao sau
hon, tinh hinh cang té hai hon hoéc liut sdu vao khi quan. Hay mang
chau dén bénh vién cang nhanh cang tot.

Néu phat hién ra chau da nuét vat la nhung chau khéng co thé
hién gi khac thuong thi co 1é vat da troi tuét xuong bao ti. Tuy nhién
ban can dén gap hodc goi dién thoai cho bac si @& héi han vé truong
hop cda bé. Déi khi vat bé nuét vao la dong xu, thude hay mot s6 vat
khac khong tot cho stic khoé hodc gay hai vé sau thi tot nhat 1a phai
cho bé non ra.
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Bac si sé lam gi1?

Néu may maén, vat dugc nuét vao bi mac lai & hai cuc amidan
hay sau hon mot chut. Bac si sé dung nhip dé gap noé ra trudc khi bé
khoc toang 1én vi so hai. Nhung néu vat do nam sau hon thi phai
dung dén éng soi khi quan. Pay 1a moét 6ng déo c6 gan nhip va mot
cai kinh nhé dugc st dung nhu ngén tay khéo 1éo dé bac si co thé
quan sat khi quan va thay ré nhing gi dang dién ra. Trong truong
hop nay, chau bé can dugc gdy mé va tién trinh dién rat an toan va
don gidn. Tuy nhién, mot so it truong hop, vat chau bé nuét vao qua
to va lam khi quan bi cang ra hét muc thi phuong phap duy nhat 1a
phdi phau thuat. Nhing chau da phai phau thuat dé gip vat bi
nghen va cha me cia chau cam thay rat kinh khing khi nhéc dén ca
phau thuat nay, nhung ndi lo 14ng va so hai cta ho chang tham thap
vao dau so voi cam giac nhe nhom khi vat la da duoe 14y ra.

C6 cach nao dé giit khéng cho tré dimg tay may bé moi thit vao
miéng?

Khong c6 cach nao that sy hiéu qua. Bon tré thich nhét moi thi
vao miéng mai cho dén khi chung duoc 4 tuéi, du ban co cin din kem
ca ran de vé méi nguy hiém no sé gip phai néu ctt tiép tuc to mo nhu
vay nhung réi no6 chi nghe bén tai nay réi cho qua bén tai kia. Su can
than deé phong la cach giai quyét hiéu qua nhat. Ban can biét nhing
vat nao thuong gay tinh trang trén la dong xu, bi, hot dogs loai nho,
cac loai dau, hot diéu, nho, bap rang, ca rét, miéng thit lon... Pung d@é
nhing vat nay trong tam voi cia ching.
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Do choi phai phu hop véi do tudi cla tré

Mbi loai d6 choi déu duogc ché tao cho mot lia tudi, day la diéu
dau tién phai phai nghi dén khi chon mua mot mon do choi nao do
cho con, va ciing dung quén xem xét su phu hop cua d6 choi voi kha
ning cing nhu do trudng thanh cua chau. Vi du nhw, d6i véi nhing
do choi c6 vat ban ra thi nhat dinh 1a khéong thé cho cach chau dudi 4
tudi dung vao va chua han cac chau 6 tudi da dd khén dé kiém soat
duge tro choi nay. Cing giong nhu viéc cac chau 3 tudi thuong cho
moi thit vao miéng bat ké vat d6 nong hay lanh, ciing hay mém.

Nén chon nhing d6 choi co kich thuéce to doi véi nhing bé dusi
3 tudi dé chau khong thé bd vao miéng duoc. Tuy nhién cing phai
quan tam dén trong luong ciia moén do choi, néu do choi d6 kha nang
c6 thé lam cho chau bi dap chan, dap tay thi dtiing mua vé nha.

Tim nhitng d6 choi c6 thé xép gon vao voi nhau: thd nhéi bong
phai dugce khau ky cang. Khong nén chon nhitng dé6 choi co6 dinh nut,
chi con long thong ra ngoai, hodc duoc trang diém day ruy bang, vi
tré sé tay may thao chung ra va cho vao miéng.

Liéu con ban c6 dd 16m dé choi hay khong? Khi dén tudi cho con
tap chay xe dap, phu huynh thuong mua xe 16n hon voc dang cua con
vi ho don gidn cho rang “Con minh 16n nhanh 1dm, mua xe 16n hon
thi nam sau khoi phai mua nita, tiét kiém duoc chung nao hay chung
ndy”. Ho dit néng vé van dé tai chinh hon la quan tdm dén viéc con
minh khong du cao, di 16n dé diéu khién cai xe dap do.

Chon d6 choi tét. Nhitng d6 choi cia anh chi dé lai cho em hoic
nhitng do6 choi duoc mua ti nhing cita hang ban d6 ci thuong hay bi
ci rach hodc bi so ctiing co6 thé sé co hai cho tré. Kiém tra d6 choi méi
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ciing nhu db choi cii xem no c6 nut khéng, mat lam bang gi, pin nhu
thé nao, nhimg phan phu biang nhua ra sao, xem ky liéu tré co thé
btit roi va nhai hodc nuét trong.

D6 choi duoc trang tri bang no hodc c6 mang mét dai lua dai
hon 12 em? Mot soi vai dai dé dang quan quanh c6 dia tré va lam
chting ti vong vi ngat thé. Than trong véi nhitng do choi cia dia tré
16n hon. B d6 choi “gia dinh” cda tré ndm tudi co ca dién thoai voi
cai day nhua néi 6ng noi dai lodng ngodng, nhung rat may sau nay
cac nha san xuat da thay déi mau ma dé phu hop véi xu thé hién dai
ciing nhu dé tranh rui ro cho tré, dién thoai di kéem trong bo d6 choi
nay la dién thoai khong day.
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Su an toan tai nha

Ban co thé han ché t6i da cac su ¢ rdi ro trong nha néu thuc
hién nhing cach phong ngua don gian va an toan.

- Dé ghé nhun, noi boc vai va noéi may trén nén nha, cach xa
ctia ra vao, 10 sudéi hodc méit ban tat ca cac do vat nhon.

- Che cac chét cam dién trén tuong khong st dung téi.

- Dat den ban, dién thoai va day dién ngoai tam véi cia tré.

- Dung khan 16t t6t hon dung khan trai ban vi tré co thé sé kéo
rot khan trai ban.

- D4t tam chan & chan cia bép dé ngan tré khong bo dén nhiing

ché nay.

- Dé cac vat dung so cttu & noi thuan tién, dé 14y nhat dé6i voi
ban.
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Chuan bi dudmg thoat hiém khi gip hda hoan

Theo thong ké ctia nhiéu nudc trén thé gioi, chay nha la ké giét
ngudi nguy hiém nhat. Da co s6 dién thoai cda doi ctru hoéa, chudng
bao chay van chua dd, ban phai chudn bi mot 16i thoat an toan. Sau
day la nhing bude chuan bi:

1.Thiét ké va dinh huéng ro rang dau la cia chinh va dau la
cua phu. Khi Ita bung chay dit doi va chan mat duong ra & ctia
chinh, ban sé khong bi hoang hét vi con co ctta phu dé thoat ra ngoai.

2. Tao mot 16i thoat hiém an toan. Khi nha bi Itta tdn cong thi
suy nghi duy nhat 1a tim cach thoat ra khoi nha cang nhanh cang
tot. Dung chan chu c6 14y cho bang duoc cta cai hodc gidy to. Nan lai
dé goi dién thoai cho ddi ctru hoa chi lang phi thoi gian quy bau thoat
ra khoi dam chay, tot nhat 1a c6 thoat ra ngoai, goi nho dién thoai
cua nguoi hang xom hoéc nho ho goi.

3. Ren luyén ky nang phong chay chita chay cho moi thanh vién
trong gia dinh va ca nguoi giup viéc.

4. Néu nha ban c6 hai lau tré 1én, hiy mua thang c6 thé mang
vac, di chuyén duoc. Khi gip su cd, ban co thé thoat ra bang cia s6
ma khong so bi nga, nhung ciing phai chac rang moi nguoi trong nha
déu phai biét ché dé thang va lam cach nao dé st dung no.

5. Néu ban soéng trong toa nha cao tang hoic khu chung cu, khi
c6 dam chay, dung bao gio’ di chuyén xudng duoi dat bang thang may
vi ban biét rd tinh trang hoén loan khi c6 su c6, va ban dé bi méac ket
trong thang may do bi cap dién.
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6. Dinh truée diém tap trung - mot noi an toan bén ngoai nha,
noi ma moi nguoi co thé tap trung & do va dé kiém tra sé nguoi trong
gia dinh da thoat ra ngoai hét chua.

7. Nhé rang khong nhimg Itta ma khéi va hoi doc cing co thé
dan dén ti vong, ching danh ban nga guc truéc khi ban bi lza tan
cong. Dé tranh bi ngdp vi khoi, di chuyén ra ngoai bang cach bo, mét
tay gitt Am em bé dat sat bung.

8. Khi toc hoidc quan 4o bi bén Itta dung lai, ndm xuéng va lan
nguoi qua lai hodc lan tron. Piung quén day nhiing daa tré ky thuat
nay. Néu ban & bén canh con khi quan 4o ctia né bat lia, hay chup
14y chan dép trum nhanh lén nguoi no dé dap tat liza.

9. Trude khi mé tung cita chinh nén kiém tra tay cam cia canh
ctta Xxem noé co6 qua nong khong. Néu tay cam bi nong do ngon lia
dang bung lén dit doi & phia sau, hay thoat ra bang ctta khac. Nhimg
nguodi song & lau mot co6 thé thoat ra ngoai bang cia s6. Déi véi
nhitng ngudi song & cac tang trén, tuy khong thé nhay xuéng dat qua
ctra s6 nhung ho co thé chui ra ngoai, ding tranh lia trén mai vom
va dé dang dugc nhan vién ctu héa tim thay.

10. Day cho con ché 4n tra néu chung bi ket lai trong phong,
din con chui xuéng gam giuong va nam sat xudéng san nha vi gam
giuong 1a noi dau tién nhing nguoi linh ciu hoa dé mat dén khi tim
kiém nhing nguoi con ket lai.

11. Trén duong thoat ra ngoai néu phai vuot qua mot hanh
lang day khoi, hay nidm xuéng va bo. Vi cang & duéi thap va gin cia
thi khong khi tuong d6i thoang hon.
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Tam bé an toan

Do6i voi nhiéu gia dinh, tdm cho bé 1a nhing giay phut dua gion
vul vé cda me con, tuy nhién ban dung nén mat canh giac doi voi
nhitng nguy hiém luén rinh rap. Hay s6m day tré can than véi nuéc
va khi tdm cho chung thi ding quén nhing 161 khuyén sau day:

- Pimg bao gio roi mat khéi dia bé du chi 1a mét phut. Néu khi
dang tam cho chau ma cb6 nguoi goi ctta hodc chuéng dién thoai d6

réo rat lam ban s6t rudt thi hay 1ay khan tdm quén cho chau khong
bi lanh va &m chau cuing ra mé ctiia hoac tra 161 dién thoai.

- DPung dat bé vao bon tdm hosc chau tdm trong khi van dang
cho nudc chdy vao (nhiét do nudc sé thay déi va muic nudc dang lén
nhanh).

- Kiém tra d6 an toan cda bon tam truéc khi cho bé vao tam:
trang bi tham tam bang cao su dé hut nudc nhoé xuéng khi bude ra
khéi bén tam, tranh tron trugt va do bit voi nuoc dé tranh lam bé bi
thuong khi va cham vao.

- Kiém tra nhiét d6 nuoc tdm khodng tir 29 @6 C — 30 do C la
vita méc du bé thuong thich tdm va choi dua trong nuéc mat hon 1a
nudc am.

- Khi tam cho nhiing bé tit 0 dén 6 thang tudi thi muc nude
khoang tit 5cm — 7 em, va ding cho nude cao hon qua thét lung (¢ tu
thé ngoi) doi voi bé 16n hon.

- Nhung dia bé da co thé tu ngoi, 16 thoat nuéc & day bon tam
sé ban ranh tay hon nhung luén dé méat dén chau bé.
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- Day cho chau cach ngéi trong bon tam.

- Dung xa bong tam, dau géi vira dd néu khong da cia bé bi kho
hodc ndi mun nho li ti 1am bé ngita ngay, khoé chiu. Cac loai dau tam
cing c6 thé dan dén nhiém trung duong tiét niéu.

- Chi nén goi cho tré sau cung dé tranh tinh trang chau lai phai
ngdi trong nude day bot xa phong cia diu géi va diéu nay ciing dan
dén nhiém trung duong tiét niéu.

- Dung cho chau cham vao tay cam cua voi nuéc. Miac du khi
con qua bé chau khong du sttc mé voi nudc nhung khi 16n thém mot
chut chau co thé thuc hién duoc va ban cling tuéng tuong duge diéu
gl sé xay ra.

- Dumg bao gio b6 mic bé (diéu nay rat quan trong nén ching
toi phai lap di lap lai). Tré co thé chét dudi mic du muc nude thap
hon 2,5 cm va trong vong 60 giay.
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Tai nan thuong gap

Du ban co6 dit con minh vao long kinh dé bdo ddm an toan cho
con thi chidng may choc thing bé ciing sé dap vé kinh dé thoat ra va
tat nhién kinh v& thi no chéng thé nao thoat khéi canh chay mau.
That vay, d6i v6i cac chau nho, du ban co ngén ngua, co can than dén
dau thi tai nan van ci xay ra.

Sau day la mot s6 tai nan ma tré tu 7 thang dén 1 tudi thuong
gap phai:

- Bi phong: day la mot trong nhing tai nan thuong gap nhat ¢
tré con. Phong c6 thé 1la do chay nang, bép than, den diu, thudc 14,
ban i, nuéc noéng trong ndi ndu com, nudc udng, nude tam....

- Bi thuong & dau: do bi nga tix trén trén ghé cao, givong, do dac
trong nha, cau thang...

- Bi nghen: do méc nghen thitc &n hoic nuédt vat to vao miéng.

- Bi ngat thd: do bi day, ca vat, day ruy bang, quan 4o, vat dung
trong nha co6 dang soi dai... xiét co.

- Bi dau mui: bi chay mti do mot vat bi nghén & miii, bi nga sap
va dap mét xudng bé mét cing, bi d6 choi co thé phong bay trung vao
mii hoic ciing c6 thé bi danh nhau va bi ban dam vao mit.

- Nhitng vat bi méc ket trong mui nhu nhing vién da, vién séi
nho, thudc vitamin, hat tiéu, hat dau hodc bi xe dap....

- Nhimg vét cat va tray xuoc gay ra do mong tay (mong tay cia
chinh no6 hoéc cua nhiing dia tré khac), bi meo hoéc cho nuoéi trong

https://thuviensach.vn



CAM NANG CHAM SOC TRE 104

nha quao, vat nhon, dung phai nhing nhanh cay nhon chia ra ngoai
trong vuon.

- Gay xuong hoac bong gan: bi nga do choi qua manh tay. Tré
con dé bi gay xuwong hon nguoi lén do & gan ché cac khép xuong cia
tré co mot ving kha mém goi 1a sun ting truéng.

- Bi dap: nhing vét bam den dwoi da do va cham manh hoac
nga.

- Vét dot cta con trung, kién, ong.
- Bi céing co: thuong x4y ra khi tré bat dau ngay choi thé thao.

- Bi trat khop: do dot ngét kéo manh mot canh tay cua tré hoac
nam hai tay tré cho né xoay tron va chan nhéc hong khéi mat dat.
Nhiing cit d6ng nay sé lam cang tay bi trat khoi khép néi.

- Dau mét: do bui, cat, con thiéu than....bay vao mat tré.

Khi mai sinh cho dén 6 thang:

- Trong giwong ngu: bi bo chéit ban tay va tay chan, bi nghet tho
do bi trum chan qua chéit hoac bi goi de 1én maét...gay ra triéu ching
dot t ¢ tré nho.

- Tai nan xe.

- Bi bong do nuéc tam néong qua 500 C.

Tai nan thuong gdp cua tré twr 7 thang dén 1 tudi:

- Hay leo treo va bi nga.

- Bi phong do to mo cam diéu thudc ciia nguoi 16n dang hut, do
lam d6 ca phé, day dién hoac 6 cam dién.

- Bi nghen do nuét do choi hodc nhing vat nho nho.
- Ngat thé do tu quan cac day co chiéu dai hon 12 cm quanh cé.

- Bi nhtng canh sat cia @6 choi hay vat dung, nhimg manh v&
cda thuy tinh ct chdy mau.

- Tai nan tt khung tap di, ghé day hoéc ngua gb....
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- Nga va dap dau vao canh cia do dac trong nha.
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T6i nén lam gi khi con tdi nhét vat gi d6 va tai hoac
mii cua no?

Trudc hét ban phai binh tinh va c¢6 lam tré an long 1a khong co6
chuyén gi can phai so hai. Nguy hiém nhat 1a thay vi c6 gang lay
nhing vat tré nhét vao mii hay vao tai biang nhip ban lai ddy chung
vao sau thém. Néu vat thé con nam & ngoai, chua sau 1am, co6 thé
thay duoc va tré chiu ngdi yén thi ban c6 thé dung nhip dé géap no ra.
Tuy nhién, t6t hon 1a nén dua tré dén bac si vi chéc chén 1a ho
chuyén nghiép hon, khé 1éo hon va c6 day du dung cu hon.

Nhung néu, vat nam trong mui hodc tai cia bé khong phai la
hat dau ma lai la con trung thi moi viéc lai khac. Mot con ong nho
hodc con ruéi chui vao 16 tai hodc 16 rén sé 1am cho bé so hai dac biét
la nhing tré nhé. Ban co6 thé giét vi khach khong moi ma dén nay
bang cach rira tai hodc mui cho bé bing cén, nude khoang hodc nuoe
sach binh thuong ciing duoc, vi khach ay sé nhanh chong bi knock
out ngay va roi ra ngoai.

Tré nho c6 thu vui 14 nhét moi thit tit vat co dang hat cho dén
ca hot bap rang bo vao mii hodc vao tai. Khé néi, sau khi nhét cac
vat d6 vao mui hay vao tai, né ching dé tam, tham chi chidng nhan
biét diéu bat thuong gi dang xay ra. Bang chimg dau tién la bé bi
chay mui, nwéc mui c6 mui va déc biét 1a chi bi chay muai mét bén.
Hoac khi tré phan nan la co cai gi ky ky trong tai cia no (sé khong co
truong hop “chay nuée tai”), no khong nghe r6. Hay kiém tra xem co
gl nam trong tai ching khéng. Ciing c6 thé ban khong thay ro vat
bén trong, tot nhat 1a mang bé dén bac si.
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San choi an toan

Khi con ban da 16n, né6 muon ching minh tinh doc lap, s manh
mé cia minh va noé bat dau leo treo, chay nhdy. San choi 1a noi thi
nghiém 1y tudéng cho tré, nhung nén dé y nhing nguy hiém dang
quanh quéin dau do, luén co thé gay thuwong tich va déi luc con co thé
gay ra thuong tich suét doi, cho du do la ché choi & truong, san nha
tho, cong vién, khach san, noi nghi mat, hay nhitng nhitng trung tam
chiam soc tré. Van truot co thé bi cong, cai xich du bi gdy, san truot
qua cing, va thiét bi leo qua cao. Trong thuc té&, moéi ndm cac bénh
vién diéu tri khoang 200.000 bé bi thwong trong ltc vui choi, trong d6
34 bi thuong tich 1a do thiét bi trong san choi khong duge tot, va hon
mot nia 1a do té xudéng bé mit cimg cda san choi. Miac du luén co
ngudi trong coi con ban nhung kho ma biét duge nhitng thiét bi, dung
cu con ban dang choi c6 dang trong tinh trang an toan khong.

Nhitng diéu can chu y ¢ san choi:

- Nhing ché goc nhon, mép nhon trén nhing thiét bi choi co thé
cat dut hosc dam vao da. Mép, mém kim loai va nhiing b6 phan bang
g6 phai tron tria, nhdn. C6 mot s6 bé mét kim loai (nhu van truot) co
thé noéng chay da vao nhitng ngay nang gat.

- Nhing ké hé du dé dut dau hay tay chan lot vao ciing la
nhiing cai bay nguy hiém. Vi thé, cac chdn song bing kim loai hoic
phai co khoang cach tuong d61 hoac phai sat khit nhau. Vai luéi cting
1a mot nguy hiém kho luong.

- Day cap, day dién va day thung co thé ngang chan bé. Nén
dep gon cac loai day d6 ra khéi ché cac bé dang n6 dua, hoac son mau
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that sang dé cac bé dé dang nhin thay. Nén don sach nhing tang da
16m, sac va cac ré cay nho lén.

- C4c thiét bi, d6 dung khéng duoc dé vuong vai khép san choi...

- Bé mat san qua cing. Té tit trén cao xuéng mit phing bing
bé tong hay mat dat cing co thé bi gay tay, chan hoic bi chan thuong
& dau. Mat nén tot nhat la duoc 1am bang nhitng chat liéu dan héi, co
thé 1a 16p dat boi, mat cua, cat, séi min, hodc nhitng miéng dém cao
su.

Gt an toan cho bé khi vui choi:

- Luon giam sat chat ché khi bé choi ngoai san. Néu san choi co
qua nhiéu tré em dang choi thi nén chon mét san khac vang hon vi
sé& dé cho ban quan sat con hon. Can than véi nhing tro choi bé chua
thanh thao hoac c6 kha nang xay ra su co. Vi du nhu con ban thich
choi cau tudot nhung lai khong biét cach cham dat tét nhat (bi tup mat
xubng dat) thi ban phai c6 mét & dudi dé don con.

- Cho bé méc nhitng loai quan 4o thich hgp (vita van va thoai
mai). Quan 4o rong va ca nhing loai quan 4o binh thuong co6 thé bam
vao cac dung cu choi, dé bi vuéng. Néu con ban thich mao hiém hay
ting bi té nang trude do thi ban phai xem xét va bat con ddi mi an
toan.

Thiét bi, dung cu va tro choi phai phu hop véi do tuoi cia bé:

Tat nhién, cac em lon 1én va truéng thanh khong giéng nhau,
sau day la mot s6 huéng dan chung dé theo déi cac thiét bi dac biét &
san choi. Thich hop nhat véi cac em nhé duéi 3 tudi 1a loai thiét bi
nhé. Tré dudi 5 tudi nén duoc that day dé tranh bi té. Nhiing em léon
hon da co du sic khoé dé tu diéu chinh chd ngdi va gitt minh khong
bi té ra ngoai. Nhitng moén thé duc can leo treo rat hop voi tré em 6
tuoi hay 1on hon. Cac em nhd hon kho diéu khién thiét bi cho an
toan. Giam sat chét ché cac em dudi 8 tudi trén xich du xoay. Nhing
em nhoé hon dé bi mat thing bang khi thiét bi xoay nhanh. Dung cu
van bap bénh cing rat tot danh cho tré 8 tuéi hay 16n hon, Nhung
néu tré nhoé hon lai muén choi th loai nay thi chic chan phai quan
sat cac em chit ché khi leo 1én thiét bi dé choi.
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Khi thiét bi choi bi su co:

Trude hét phai dén nhing ngudi chiu trach nhiém giam sat san
choi, noi co thiét bi géip su co. Vi du, Néu san choi nam trén dat cua
thanh phd, thi hay goi dén cac cong vién giai tri hoéc cac bo phan co
lién quan. Néu ¢ truong, di gap hiéu truong hodc giam thi. Ban cing
nén quan tam t6 chitc mét nhom dé sita sang san choi noi ban dang
cu tra. Cho du ban c6 thuc hién hay khong thi ciing ding lam ngo
truée nhitng nguy co vé an toan dang rinh rap. Néu van khong duge
kha quan, nén dén mot san khac chéi an toan hon.Truéc hét phai
dén nhing nguoi chiu trach nhiém giam sat san choi, noi c6 thiét bi
gip su co. Vi dy, Néu san choi nam trén dat ctia thanh phé, thi hay
goi dén cac cong vién giai tri hodc cac bo phan co lién quan. Néu &
truong, di gap hiéu trudng hoic giam thi. Ban cliing nén quan tam to
chitc mot nhom dé stta sang san choi noi ban dang cu tra. Cho du
ban c6 thuc hién hay khong thi cing ding lam ngo trude nhitng nguy
co vé an toan dang rinh rap. Néu van khong duoc kha quan, nén dén
mot san choi khac an toan hon.
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Gitp tré choi quanh nha an toan va bao dam.

Cac bac cha me thuong hay lo lang vé viéc con minh bi bat coc
ho#c bi hanh hung, nhung nhiéu nguoi lai bé qua nhiing truong hop
de doa dén su an toan va stc khoé ctia con minh ngay tai nha caa
minh vi tré em tit 1 — 4 tuéi lai co6 thé dé dang bi béng, chét dudi,
ngop thd, tring doc, hay bi nga hon la bi nguoi ngoai hanh hung.
Hién nay trén thi truomg co6 ban nhiéu thiét bi an toan cho tré. Tuy
vay, ban nén nho rang cac thiét bi d6 van khong hoan toan thay thé
duogc su cham soc cda ban. Do vay thiét bi git tré tot nhat van la su
giam sat caa ban.

Muén dé cap dén van dé an toan cho tré thi chac ci cuén sach
cing khong noéi hét duge. Trong noi dung bai nay chi giéi thiéu mot
s6 phuong phéap gitt tré an toan nham giap ban biét cach phai lam gi
trude khi con ban ra doi, truoe khi con ban biét bo, va trudc khi con
ban bat dau chap chimg biét di.

Ban phai nang niu con trén tay that can than khi con con nho.
Dé y trong ching khi no bat dau biét di vi ldc nay bé hay leo treo dé
tim nhtng tht co6 thé choi duge. Cling nén chu y dén bat ky khoang
tréong nao ma no co thé chui vao, co thé lam cia dé chan lai. Nén
khoa can than hoidc chuyén sang nhing noi bé khong thé cham dén
cac loai c6 thé gay doc hoidc bat ky nguy co nao khac — cat don cac
loai dung dich, thuéc, vitamin, dao, nhing vat nho co thé lam cho tré
dé bi ngop, méc nghen, v.v.

Khi con ban da 16n hon, ban phai xem lai nhting bién phap dé
phong nay co6 con thich hgp nita hay khong. Nén nh¢ viéc cham soc
tré phai duoc dé y thuong xuyén, vi du nhu cai ctta nhé & trén dau
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cau thang dé bao vé cho tré 1 tudi, coi chimg tré 2 tudi co thé leo qua
duoc.

Dé phong nhing thir do dac trong nha.

Theo ij Ban An Toan San Pham Tiéu Thu thi chi trong 4 ndm
(t nam 1982 dén 1986), cac phong cap ctru & bénh vién da nhan diéu
tri khoang 4.880 ca tré bi thuong do ngan kéo tu, ti vi va ké sach va
dap; trong d6 11 em dué6i 5 tudi da ti vong do nhiing tai nan nay.

Nhitng vat 16n va ning trong nha thuong rat nguy hiém — hay
cai choét 1én tuwong nhing thi ban co6 thé lam duoe, va day lui vao
trong ho#c chuyén ching tranh xa khéi tam véi cda cac em. Sau khi
biét bo, cac em thuong hay 16i kéo nhiéu thit. Va khi biét cach leo,
phai trong chimg can than.

Lap dat cua.

Hau hét cac bac cha me déu dé y lap cia bao ho hoic nhitng
thiét bi an toan can thiét khac. Ban co thé mé cia ra bén ngoai cho
thoang khi trong khi dang trong con & bén trong nhung van co thé
chin khéng cho con bo ra cau thang hodc chui vao phong tdm, nha
bép.

Tuy nhién, ban cing can luu ¥ rang co6 mot so loai cia bao ho
lai c6 thé gay nguy hiém cho tré. Noi chung, hdy tim nhing loai céng
ma con ban khong thé ty¢ mé dugc, nhung phai 1a loai cong ma ban
phai mé& dé dang.

Hay chon loai cita c6 chan song thing ding va c6 man luéi cing
dé chan khong cho con ra khéi pham vi giéi han. Nén lap cta bat
ban 1é vao tuong (t6t hon loai cong day) & dau cau thang - nhu thé
an toan hon. Lap thém mot cong nita & bac thém thi ba tinh ti duoi
l1én.

Phong tranh hia.

Néu c6 diéu kién thi nén l1ap dit hé thong bao khoi & phong ngi
va mot cai gan nha bép. Kiém tra hang thang dé xem ching c6 bi hu

khong, va thay pin hang nim. “Hé thong bao khoi hoat dong tot sé
giam ty lé ti vong vi héa hoan dugec mot nita”. Néu nha co 10 sudi,
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nén d#t binh chita chay gan do, va dit no trong tinh trang hoat dong
tot hodc kiém tra theo huéng dan cia nha san xuat. Nén cho con ban
biét nhimg nguy hiém vé Itta va cho con biét cach phong tranh lia.

Phong tranh chét duoi.

Pung quén dé mat dén cac x6 chita nude hodc chat long. Chi
can ngoi mat khong trong ching cac em khoang 1 — 2 phit, cac em
ciing co thé bi chét dudi véi luong nude chi cao khoang 5 cm. Day 1a
mot diéu kho tin nhung lai thuong hay xay ra véi tré boi vi cac em
ning & dau. Néu bi mat thing biang (thuong nhu thé) trong khi dang
mai nhin vao phong vé sinh hay nhin vao x6 nuéc, cac em bi chuii dau
vao va khong ra duoc.

Lap cita s6 chac chan.

Nhing soi day mac rém cira ddi lac cting té ra rat nguy hiém vi
trong khi choi gion bé duéi 5 tudi vo tinh dung day do dé siét co.
Nhiing em nho hon, thuong khoang 10 — 15 thang tuéi, duogc dit nam
trong néi gan ctta s6 va cac em hay véi tay kéo soi day.

Dé y thuong xuyén dén cac chét ctia s6 dé phong tranh truong
hop ctra s6 bi 16ng sau mot thoi gian st dung.

Chuén bi tinh huéng xau nhat.

Trude khi su c6 xdy ra, hay kiém tra trong nién giam dién thoai
dé tim s6 dién thoai khan cap va nhing thu tuc can thiét. Tim nhing
s6 dién thoai co lién quan dén giai quyét nhiing truong hop ngo doc.
Va xac dinh sé dién thoai thich hop dé goi khi ban can nhéan vién y
té&. Dan s6 dién thoai hodc thong tin nay 1én nhing ché dé nhin thay
nhat.
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Ban cong an toan cho bé chap chimng biét di

Ban cong thuong gay nguy hiém cho bé, nghiém trong nhat la
bé co thé roi xuéng hoic ket & nhitng chan song. Néu chin song cia
ban céng 14 ngang hay thang ding rong hon 10 cm thi can phai thay
déi. Ban c6 thé che nhimg chan song d6 lai bang miéng rao bang
nhua, vai hodc cac chat liéu thich hop khac. Tranh st dung dinh
ghim dé dinh cac miéng chéan vi néu tudt ra coé thé gay nguy hiém.
Che chan song lai rat quan trong vi ¢o tac dung can con ban khai treo
lén.

Thu hep khoang cach gitta cac chan song. Néu ban cong co cau
thang dan xuéng bén dwéi thi nén lam mot cai cong nhé dé chan lai.
Cong phai duoc cai chét can than dé tranh cac bé co thé mé duge.

Dung dé do dac ngoai hanh lang sat ngay ban céng, néu khong
bé sé to mo tréo 1én nhin ra bén ngoai va co6 nguy co bi nga xudng.

Ngoai ra, nén gan thém chét & moi cta ra vao, ctra so di ra 16i
ban cong hay san sau. Chét cita phai & vi tri xa khoi tam voi cta bé.
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Dung cu cap ctru can thiét trong ti thudc gia dinh

Mot khi c6 chuyén gi xay ra thi chung ta khong gii dugc binh
tinh va cing khong c6 dau 6c nao dé nhé bong bang dé dau, thudc boi
chd nao... néu ta khong sap xép moi thit vao noi thich hop.

C6 can phai trang bi nhiéu loai hop dung cu cap cuu?

Diéu nay con tuy thudc vao ban. Co6 thé ban can nguyén mot bo
l6n dé dung & nha, mot bo nho dé bd trong vi, mét bd béd trong xe...
Dumng dé con ban dung vao cac dung cu cap citu vi co thé sé gay nguy
hiém.

Tén va so trong truong hop cap ciu can nho: Nén ghi danh sach
va danh s6 cac loai dung cu dan bén ngoai tu thudc dé dé dang kiém
soat. Ngoai ra ciing nén ghi thém cac dia chi lién lac can thiét nhu:

- Bac si.
- Bénh vién nhi gan nhat

- Canh sat, cttu hoa dia phuong, hodc it nhat 1a hai nguoi hang
x6m than nhat (trong truomg hop ban can giup do ngay).

Ban ciing can dan nhting thong tin nay lén td lanh dé si dung
khi can va dé nguoi giup viéc (bdo mau) biét.

Céac dung cu can co trong tu cap ciu:

- Nhiét ké dung cho tré so sinh / tré em (dung dé kep ngon
chéan, kep nach hodc ngdm miéng).

- Thuéc gidm dau c6 chat dich khong chira Aspirin (theo chi dan
cua bac si).
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- Thuéc ria Clamin hodc kem Hydrocortition (1/2 phan tram)
dé thoa 1én nhing vét can cda con trung va thoa 1én cac vét ban, oxy
gia dé lau sach cac vét dut, vét tray xudc.

- Dau xanh, dau cu la...

- Con lam sach nhiét ké, kep va kéo...

- Nhip dé bat ve va nhitng manh vun khac, kéo nhon.

- Thuéc ria thoa lén da dé chong néng, thudc gidm sung.
- Thudc chong chay mau cam (giam sung huyét).

- Dung cu hat mii, hat dam.

- Loai bang dan dugc trén moi kich thuéc va hinh thé.

- Mot cudn gac dé dan vét thuong, bang keo ca nhan, bong gon
khit trung.

- Xa phong nudc tdy nhe (hau hét cac loai xa phong tay mui va
khang khuin déu manh d6i vo6i lan da nhay cadm cuia bé).

- Xy-lanh truyén hoéc tach, muéng dung dé cho tré uéng thuéc.
- Mot dung cu boc co ha ludi dé kiém tra ching sung hong.

- Tai liéu huéng dan cach xi¢ 1y cac truong hop cap ciu.
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An toan cho con khi di boi

Khi biét di mot minh, con ban tré nén tu chud tuong déi va san
sang quay mot minh. Trong bé boi, chi can muc nude 10 cm 1a tré co
thé gip nguy hiém. O do tudi do, khi bi trugt té, stic manh co bap cta
tré con qua yéu dé co thé ngoi dau lén khéi méit nude. Tré cing qua
nhé dé c6 thé nin thé trong giay lat va co thé bi chét dudi.

Vi vay, viéc giam sat moi lic moi noi la rat can thiét. Canh giac
cao do khi con minh xuéng nuéc khong co nghia la ngoi gan do cam
sach doc hodc tranh luan véi ban be. Sy c6 méit theo kiéu nay tao ra
mot su an toan gia tao. Ban khong dwoc roi mat khéi con minh du chi
mot giay.

Twu 2-3 tudi, dia tré hiéu dugec nhing gidi thich don gian va
nhing diéu cam, dai loai nhu: “Bo ho tron 1am, con dung chay vi co
thé té xuong ho day”, “Dung xuéng dudi nuéec ma khong co me hodc
cha di kem”. Nhu vay, ban phai thong bao cho con minh biét nhing
nguy hiém ctia nudc.

Mot bién phap hiéu qua khac la day tré hoc boi cang sém cang
tot. Nhung phai luu ¥ rang con ban chi biét phéi hop cac dong tac tay
chan & d6 tudi 4-5.

Du tré khoang 8 tudi, da y thic vé nhitng nguy hiém trong khi
tam nhung chung cing dé mat cdnh gidc. Ban hay nhéic lai nhiing
bién phap co ban nhat can phai ndm:

- Di tam it nhat hai ngudi. Trong truong hop can thiét (mét
moéi, vop bé, khé chiu...), tré co thé trg giup lan nhau.
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- Xuéng nudec ti ti dé giup co thé lam quen véi khac biét nhiét
do (dac biét 1a sau khi tdm nang qua lau hoic dn day bung).

- Lén khoi nude ngay khi cam thiy mét hoac lanh.

Gidp tré hiéu dugc nhimg nguy hiém khi tdm bién: Vi su an
toan cda con ban, hay chon nhiing bai bién trung tam co giam sat
hon 14 nhiing bai bién vang nguoi hodc nhing ving bién tach biét.
Théng thuong, tré da tu lap duoc thi khong thich ban ci 1éo déo theo
sau moi khi tré xuéng nuéc. Thay vi vay, ban hay yéu cau tré chi tam
trong khu vuc c6 luc luong ctitu ho giam sat. Khi tam c6 st dung phao
thi phai luu ¥ ring séng bién sé dé danh giat phao di. Tat cid nhing
thong tin nay déu can thiét cho su an toan cda tré.

Cac thiét bi boi danh cho tré c6 rat nhiéu loai. Nhung nguyén
tac co ban nhat 1a chung phai dap tng cac tiéu chuin vé an toan.
Nhung du sao di nita, ban cting ding quén ring nhing thiét bi hé tro
nay van khong thé thay thé viéc giam sat chit ché.
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