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HIEU BIET VE GIAC NGU

Tu so sinh dén 12 thang tudi

Em bé ngli khi em dang trong trang thai thoai mai déng
thai ca thé bé can gidc ngu. C6 nhiéu yéu té 6 thé anh
hudng dén kha nang ngli cia em bé. La cha me, quy vi c6
thé gilip bang cach tao ra mdt méi trudng an toan va tinh
l3ng va dap ung nhu cau thé chat cia em bé. Tap huéng
dan nay sé giup quy vi hiéu vé gidc ngl ctia em bé clia

quy Vi.

Nhu cau Ngu Né nép va nhiing

Nhu cdu ngu thay déi theo tiing ThuLién hé

trf.‘. Khiqem bé I\c’rnlhdrl, ch}]ng it Né nép c6 lgi cho tat ca moi Ita
can ngu Plgn va coﬂthe EhUC dugc tudi. Tinh trang doén trudc dugc
ldau hon roi mai thay mét. giip em bé clia quy vi cdm thay an

Tir so'sinh dén 6 tudn tudi - gisc  toanvayén 6r1 va gidp thu théi dé
ngl trung binh cé thé thay di di vao giac ngu.

trong khoang tir 12 -20 gig cho Cho em bé bu sau khi thic day thi
m&i 24 gig d6i vdi tré so'sinh. Méi 4t hon. Nhiing em bé dudgc cho
lan thic c6 thé chikhoang 1 gio b ngay trudc khi ngti c6 thé khi
dong ho. I6n 1&n sé tra nén |é thudc vao viec
phai dugc bu mai c6 thé ngl dugc.

T 6 tuan tudi dén 3 thang tudi -

méi lan thiic khodng 1-1%29i6va  Em bé dan lien hé mot s6 thi nhat | Cac Dau hidu cha Tinh Pap (ing cac Dau hiéu
moi lan ngd khoang 172-2/29i6.  dinh véi viéc chudn bi dingl. Mot trang Mét moi ctia Tinh trang Mét méi
Tir 3- 6 thang tudi - méi lan thie SO thquy vico the thurla: Kha ning nhan biét ctiaquyvi  Khi em bé bt dau biéu 16 cic
khoang 1% - 2% gi¢ va moi lan . Tdm nuéc 8m cho em bé truéc | vé cac dau hiéu bang Ioi hoac ddu hiéu mét méi, d6 la luc dé di
ngl khodng 1%z - 2%z gid. gidc ngtl budi téi khéng I6i cla em bé cilaquyvi  ngd. Em bé c6 thé chuyén nhanh
Tir 6- 9 thang tudi - mdi 14n thic . Quin cho em bé sé [’)h.a't icrién qtfa thai ,gian,.khi cl:léng tu fcrang thai néng“dc}rh\g
khodng 2% - 3 gid va 2 gidc ngd quy vi va em bé hoc cach giao va lanh lgi sang trang thai mét
ban ngay khoang 12 -2 gisdéng  * ‘?Qﬁ truyénk:.oéc fhdi duayén tiép vdinhau. kmh?: Klr‘:kc:'ugsz:rb‘g g;a';d:an:ét
ho. tinh trudc khingu . N Lea . = C, i ua me
. C?c Dau hiéu Thundng ,g.ap moi’ Em bé qua mét moi sé thay
Tir9- 12 thang tudi - méilan thac  *+ Amnhac chaTinh trang MEEMOL  kng 6 hon nhiéu dé thé ngd
khoang 3 - 4 gi& déng ho « Nhin cham cham vao khoang  dugc.
khong ~ Néuc4cddu hiéu cta tinh trang
d . KP:ong jchlch thd véi ngudi va mét mai khéng dugc dap ting,
N d6 chai chung quanh em bé cia quy vi thudng tién t6i
Cho bii/an - Midtngéntay giai doan khéc 16c va phan doi,
0 ané réy va lam niing nhu thé chéng lai viéc di nga.
’ Cic ong tac vanveo Gilr cho em bé thic su6t ban
» Nam ban tay lai N R o g2 il
S . ngay ciing kho cé thé giup cho
» Dui mat hoac ngép u 2 o x s
Chusn bi B giac ngu ban dém duoc dé dang
ngi Choi dua . Khoc han hodc kéo dai hon.

P « U8n ngudi vé phia sau

Karitane ton trong réng méi gia dinh c6 mét van héa riéng va 18 16i nudi day con ctia riéng minh. Tap huéng dan nay Ia tai liéu dua trén chiing cé va quy vi c6 thé tuy chon ap dung

trong viéc nudi day con cia minh
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MOI TRUONG NGU AN TOAN

khong nam sap hodc nam nghiéng.

2. D& em bé ngu véi ddu va mdt dé tran va khéng che.
3. Gilt cho tré trong mot méi trudng khéng c6 khéi thuéc Id truGe va

sau khi sinh.

4. Cung cap mot méi trudng ngu an toan.
5. Trong tU sdu dén mudi hai thang dau tién, nén dé em bé ngi 6 mot
ché ngti an toan danh riéng cho em bé trong cting phong véi nguoi

chdam séc la nguai Ion.
6. Nuéi em bé bdng sita me néu dugc.

Thé nao la mét ché ngti an toan?

Dé tao ra mét chéd ngui an toan va bdo dam la
em bé cta quy vi c6 thé thé thodi mai:

- Bao dam la ndi hay cli dap Ung cac Tiéu
chuén Uc (AS/NZS 2172)

+ C6 ném cling, dugc 1ap via khit

« C6 ném, mén va tam trai thong thoang

« Thao bé miéng boc bang ny-lon khéi tdm
ném

« Diing dé cac thit chén nhét quanh ndi/cii
hodc d6 chai trong ndi/cli

« D& em bé ngui trong tu thé ndm ngtia
- Dat em bé vao néi/clii sao cho chan & cudi
noi/chi

« Bao dam la mén dugc gai chac

+ Bédo dam la khéng c6 day do hodc day rut (vi
du ctia manh séo hay rém clra) trong tam véi

clatré

Pugc Tai duyét vao thang Nam nam
2015 - FAMO004. CAc tai liéu tham khao
luén san cé theo yéu cau.

Lam theo cac khuyén nghi ctia té chiic SIDS and Kids:
1. TU lac sinh, luén d€ em bé ngu trong tu thé ndm ngira,

Cac Chu ky Ngu

Tat ca tré em va ngudi I6n déu c6 cac chu
ky ngd.. Chu ky ngui la cac giai doan ctia giac
ngu ma chuing ta trai qua trong suét thdi
gian ngu.

Chuing ta chuyén tir buén ngdi sang gidc ngui
noéng, ngl sau, réi dén sau hon, va cudi ciing
la ngui trap tron, va chu ky trén tai dién néu
can. Biéu d6 dudi day cho thdy mét gidc ngu
dién hinh gém c6 hai chu ky riéng ré.

Mot Gidc ngd Dién hinh

Chu ky Chuky
Bat dau Ngui 1 Ngu 2 Cui
Giac giac
ngu Ngu
Tinh NgiSau  Thictinh  Ngu Sau Tinh
gidc giac

Chu ky ngli ctia em bé thay d8i tir 20 - 60
phut (chu ky ngu ctia nguai I6n la khodng
90 phut).

Mot s6 em bé gap khé khan trong viéc
chuyén dugc tir mot chu ky ngui sang chu
ky ngt ké tiép. Quy vi c6 thé can gilip em
bé an 8n, cho dén khi em bé c6 thé tu minh
ngu lai. Néu em bé khong an 6n, hdy chd va
theo doéi va xem em bé clia quy vi cé thé tu
ngu lai dugc khong trudce khi am em bé 1én.

@aritane

Co an toan khong khi ngt chung
vGi em bé?

Céch nguai I1én va em bé ngli chung la cach
khéng dugc khuyén nghi, dac biét do nguy co
bi ngat thd. Théng tin thém vé diéu nay c6 thé
dugc tim thay trén trang mang cla cd quan
SIDS and Kids (Tré em va Hoi chiing Dot Tu &
Tré nho).

Dai véi cdc Em bé Sinh doi

C4ch an toan nhat dé€ em bé sinh déi ngu 1a
ngl trong mot chd ngl an toan cda riéng maoi
em. Cach hai em bé sinh d6i ngli cing n6i hay
cdi la cach khéng dugc khuyén nghi.

Néu quy vi budc phai dé hai em bé sinh doi
ngl cing mot cdi, hay dat hai em bé ndm
ngugc nhau & cudi mdi dau noi/cdi thay vi nam
song song canh nhau.

www.karitane.com.au
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Théng tin vé viéc nudi day con:
www.karitane.com.au/mybabyandme

Karitane.online@sswahs.nsw.gov.au
Careline 1300 CARING (1300 227 464)



