


HI THERE,

"I'm Linh, a nature loving, very very first-
time mom. My husband and | are creating
our own simplicity of home and parenting

everywhere we go..."

— RAISEDHAPPY.CO

raised ha’ppy

Copyright © 2017 by Linh Phan of Raisedhappy.co.
All rights reserved.
Sketch and Design by Linh

Raised Happy Parenting | Linh Phan



XIN CHAO,

Minh la Linh Phan, m&t ngudi yéu viét lach, mot ngudi lam Marketing/Truyén
théng chuyén nghiép va lan dau lam me tai Norway. Minh cé mét cau con trai
nho da 2 tudi nhung cé téi 03 cai tén.

Oc la tén bon minh thudng goi con khi & nha, con ¢é cai tén khai sinh 100% thusn
viét nhung khi bat dau di hoc bai tir khi 4 thang tudi cho téi khi hoc mau gido con
cé tén mai la Thomas (mét céi tén cuc ky phé bién & Norway) va cling rat dé dang

trong viéc phat am.

Du an Raisedhappy.co hay eBook Raised Happy Parenting ma ban dang doc day
la noi ghi lai tat cd nhiing diéu minh cdm thay cé ich vé viéc lam cha me, dac biét

13 1am me cia minh k& tir khi bau va sinh Oc tai Norway.

Minh ghi lai nhitng ki€n thdc minh dugc doc, hoc tai ngi minh dang séng, ké
nhiing céu chuyén nhé mot cach thanh thuc vé nhing tradi nghiém trong viéc lam
cha me trén hanh trinh minh da di qua.

Sau dé, tap hop lai dé€ chia sé cung ban.

Ban cé thé lién hé véi minh néu cé thac mac hoac bat c chia sé gi théng

qua linhptn@outlook.com!
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BAN THAN MEN,

Cam on ban vi da danh thai gian d€ download va doc ebook nay cla Linh. Minh
mong mudn dugc chia sé hanh trinh nudi day con v&i ban - véi hi vong ban sé

cam thay rang “minh khéng don déc”.

Xa hoi chau A, va ngay ca& mét phan khéng nho trong xa hdi van minh nhu
phuong Tay (noi ma Linh dang s6ng) dang déu cé chung mot van dé: Ching ta
dang ti€p can viéc lam cha me theo mét phuong phap dé la tép trung vao dap
itng NHU CAU ctia ngudi 16n nhigu hon thay vi nhu cau clia tré. C6 mét didu hét
stc don gian ma minh muén nhan nha t&i cac ban, dé la: Khi ching ta dap tng
duoc nhu cau cla tré, thi tré sé phat trién tich cuc hon. Bon ¢, ban s& nhin thay
dugc ngay con sé it khoc hon va nhiing bé & dé tudi mau gido (toddler) sé bat
gian di di.

Né&u ban dang cé nhiing cau hdi trong dau nhu: nén cho con bu hay khéng, con
mac gi khi ngd, ngt chung hay ngt? Can cé nhiing sy két néi nhu thé nao dé con
va bé me tr& nén gan gdi, thau hiéu va dé dang lang nghe hon? Bé néo cla tré co
gi dac biét va ching ta nén ky vong gi khi lam cha me? Néu ban dang cung cé

nhitng thdc mac trén, ebook nay sé can cho ban.

Trong ebook nay, minh cling hy vong cung cép t&i cho cac ban nhiing thong tin,
n6i dung KHOA HOC, da duoc nghién ctu ky va xac thuc dé ban cé thé dua ra
quyét dinh t6t nhat cho con va gia dinh.

Nubdi con la mét chuyén phiéu luu khéng cé diém ding, ban khéng thé nhin thay
diém két thiic ma chi cé thé biét rang mébi ngay can phai nd luc nhiéu hon, yéu
thuong nhiéu hon. Ai trong s6 ching ta, cling déu la nhiing nha tham hiém bat
dac di, cé thé con nhiéu ngo ngac, nhung quan trong la vé cing diing cdm va

luébn c8 gang... dé xdy dung con dudng cla riéng minh.

Sé khéng cé nhitng 16i chi trich, phan xét hay phan doan vé cudc hanh trinh nay,
chi can ban tin vao ban nang va tin rang minh dang di diing. Hay gitip d& nhiing
cha me khac, vi c6 thé cé nhiéu ngudi con chua biét duoc ho can di dau va dia

hinh ma ho dang di la gi. Bé cling la nhitng gi ma khéng chi cuén ebook nay, va
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ca nhiing ebook sap t&i day va nhiing bai viét tai www.raisedhappy.co ma Linh
muén hudng téi.

La mét noi huéng dan, nhung cling la noi an Gi va déng vién dé ban dugc lam cha

me theo cach ma ban mudn.
V&i rat nhiéu yéu thuong,

Linh Phan
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TIN VAO BAN NANG LAM CHA ME

Nubdi day con theo ban nang la cach tu nhién da thiét k€ dé nhiing ngudi lam cha
me di theo. C6t 16i clia nd, la tép trung vao nhu cau cla tré so sinh va tré nhd.
Nghe thi cé vé don gian, nhung thuc t&€ khdng phai tat ca cac cha me déu cé thé

dap Ung duoc nhu cau cta con minh.

Xa hdi ngay nay da phat trién nhu thé nao? Ching ta séng trong nha. Ching ta ¢
dién. iPhone. O t6 hybrid. Netflix. Vay thi viéc lam cha me mét cach thuan tu
nhién sé thay d&i ra sao? Tr& nén van minh hon? Cé nhiéu tién ich hon? Chac vay
(it nhat thi nd sé luén dung véi nhiing clra hang ban dé tién ich cho gia dinh va
bé).

Thuc ra ching ta khéng thé phd nhan dugc nhiing tién ich méi cta khoa hoc,
cdng nghé va nhitng moén dé da gidp viéc lam cha me tr& nén dé dang hon.
Nhung ding vi thé ma danh mat di nhitng gi thudc vé tu nhién, hay la qué phu
thudc vao nhitng tién ich nay - bai vi con céai chidng ta khéng phai la robot hay
duoc nhan tao hang loat dé em bé nao cling duoc nudi dudng theo mét khudn

mau hay 13 phai s dung nhitng mén d6 nhéat dinh va giéng hét nhu nhau.

Nhing em bé dugc sinh ra v&i badn nang tu nhién con nguyén ven. Ching khong
thé biét chidng sinh nam 2017 thi sé khac gi v&i khi sinh & thai ky d6 da. Nhung cé
moét thd ma tat cd cdc em bé sé déu biét va can giéng nhau, du & thai dai nao, &

dia ly, khi hau hay khu vuc nao trén trai dat, do la: bé me.

Nhing bang chiing khoa hoc vé su phat trién cla tré da rat rd rang. B& me d&i x
v3i con bang tinh yéu, ti bi va tén trong, thi em bé sé phan Ung lai bang nhiing
d&u hiéu cla riéng tré va theo ban nang. Hi€u theo nghia den thi ndo cla tré sé
phat trién su ddng cam, tin tudng, nhan thc va nhat |a tang kha nang tu kiém
so&t cang thang. Nhitng b& me bé qua diéu nay, va qué “cudng” nhitng phuong
phdp mdi véi cac quan diém nhu “Dung lam hdng mét dra tré bang cach cho
chdng tu chon qua nhiéu” hodc "Bing bd cudc, con sé tu hoc duac cach tu lam
diu nhitng con giadn d cla ban than” rat cé thé sé la budc dém dé tao ra nhiing
hanh vi mat kiém soat va réi loan cdm xdc vé sau nay. D6 ¢ 1é cling la li do vi sao,

& noi ma minh dang séng, tré em dugc quyén dua ra lua chon cla ching ké ca ti
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khi con rat nhé. Cac em dugc theo ddi va bdo vé rat sat xao bdi moét Ban bao vé
quyén lgi tré em riéng, ké tir khi ra d&i va dac biét, t&i nam 12 tudi, bé me sé
khéong con dugc quyén quyét dinh (bat ép) ma chi cé thé dua ra 1&i khuyén cho

tré dé tré tu quyét dinh va chiu trach nhiém vé quyét dinh cia minh.

Trong khi d¢6, y tudng vé viéc nudi day con cai "khéng theo mét nguyén tac c6
dinh” nao ca cé vé hop ly va thuc t& hon. Ban hoan toan cé thé tham khao rat
nhiéu phuong phap cham séc con va tu két hop né theo cach ma ban muén, béi
vi s& chang cé phuong phép nao la tuyét d&i trén moi tré. Khéng tu bé hep vao
nguyén tac, minh tin rang no sé gilp ban lam cha me thi vi hon va nhe nhang
hon. N6 cé thé sé lam thay d&i quan diém cla ban va mé&i lién hé gitta bé me -

diéu sé dugc cai thién qua hon sy mong doi cla ban.

Cé mdt cadu ndi ma minh v cung yéu thich, doé la "Moi ngudi déu co quyén cdy
kién riéng cla ho, méc du do cé thé khéng phai la thuc t&€ ho da/dang trai qua”.
Khéng cé chuyén dung/sai trong viéc nudi day con cai. Moi ngudi déu cé y kién.
B& me clia ban. B6 me chéng cla ban. Ban be. Hang x6m. Ca nhiing ngudi chua
bao gid ting quen trén mang x& héi. Nhung hdy nhé quan diém duy nhéat cho
moét van dé do chinh la quan diém cla ban. Va nha phé binh duy nhat cho quan

diém dé chinh |a em bé cla ban.
Trong ebook nay, minh sé& cung cap cho ban nhitng bang chiing ban can dé dua

ra nhiing quyét dinh cé tinh khoa hoc va gido duc, xoay quanh nhiing luva chon

trén hanh trinh lam cha me.

8 Raised Happy Parenting | Linh Phan



CHO CON BU BANG TINH YEU
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01 CHO CON BU BANG TiNH YEU

Cho con bu la thir thach 16n nhat ma mét

ngudi méi lam me can phai déi mat.

Nhung né cling déng thaoi la mét trai nghiém tuyét voi mang téi su gan glii déc
nhat va tao ra cai dugc goi la “tinh ruét thit” gitta me va con. Minh thuc su cam
thay trén trong nhitng gidy phut dugc cho con bl va cdm nhén sy thodi mai tu
con. B&i vay, cho t&i gio (khi con da ngoai 2 tudi va khéng con bu nhiéu nira)
minh nh& vo cung céi cdm gidc cla 2 nam dau dai khi con bd me hoan toan. Bé

la moét sy lién két vo cung 16n lao va cling la cach thé hién tinh yéu vé diéu kién.

Trong khi hdu nhu céc ba me bat dau cho con bu stta me ké ti sau sinh (du la sinh
m& hay sinh thuong), nhiéu ngudi lai dung lai sém. Tai sao? B&i vi né khong phai
chuyén dé dang, nhat la v&i nhitng ai lam me [an dau. B&i vi rat nhiéu ngudi me
tré khong nhan duoc su hd tro va tu van can thiét. N6 c6 thé la moét hanh trinh rat
mao hi€ém va nhiéu th&r thach doi hdi su quyét tdm cao va su hiéu biét thiu do.
NGt dau ti. Ti gid. Sta cdng thirc. Ba sai tu thé. Viém tuyén sira. Tac sta. Can. 2 gid

phai cho ti mét [an. M&t cdm giac tu do. Cac quan diém trai chiéu.

Ca nhan minh cling phai dé mé, sau rat nhiéu nd luc kich dé suét mét ngay troi

nhung khéng thanh va nuéc 6i da can, dong thdi dau cla em bé qua to kho tut
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duoc xuéng xuong chu. Sau 6 tiéng déng hoé cach ly sau mé, con ciing duoc ti
me. Ti |é bd me & Nauy la rat cao, va hoan toan khéong cé chuyén s dung sita
céng thiic trong bénh vién. Cac béc sTva y té tlc truc 24/24 va sén sang tu van, hé
trg bat c lic nao: tir tu thé bd nao cho d& dau vét mé nhat, khéng phailo lang vé
chuyén em bé khéc (vi bé khoc la do thay d6i méi trusng, khéng phai do doi), em
bé sé chua biét déi cho t&i khi di hét phan su trong bung (khodng 2-3 ngay sau
sinh) va hdy quén slra cong thic di vi ngudi me nao cling sé co sita cho em bé, du

chi la vai giot trong 03 ngay dau tién.

L&i khuyén ctia minh danh cho tat ca cac ban, dé la hay tim hiéu va doc that ky
nhitng kién thiic vé sita me va bu me (cuén “68 Ngé nhan vé bia me” chang han).
Hodc ndi chuyén, héi han véi nhitng ngudi da lam me hoac dang cho con bu

khac. Hoac la, gli email/chat v&i minh.

Né&u nhu ban cé cdm gidc em bé cé gi d6 khéng 6n: qué khé tinh, dau & dau dé,
hodc khéc rat nhiéu va khéng chiu bu. Co thé cé diéu gi bat thuong va cling rat
cé thé van dé nam & ludi hodc moi clia con. Hay hdi va tim |61 khuyén tur bac si,
chuyén gia hodc nhiing ngudi cé kinh nghiém ma ban tin tuéng dugc. N6 cé thé
sé dé dang dugc giai quyét va xoa diu nhanh chéng hon.

DPing quén “take it easy on yourself”. Nudi con bang sita me 1a mot KY NANG can
phai duoc hoc va tép luyén. Ban ndng cho phép me tao ra nguén sita ky diéu nudi
con |én, va tiét ra slta khi con bu mém, nhung céch cho con bid nhu thé nao thi rat
can phai cé thai gian dé trd nén thanh thuc. Méi ngusi déu c6 nhiing kho khan va
thach thic khac nhau. Minh may man - b&i vi khéng phai trdi qua quéa nhiéu
nhiing van dé - nhung ciling trai qua tac sita mét vai lan trong hai tuan dau (cong
v&i dau vét m&) va sét cao i bi. Tat ca sy dau dén va mét maéi sau sinh, nhitng dao
|6n vé gid gidc sinh hoat khi tr& vé nha, nhitng kho chiu & hai bau nguc ciing nhu
da vi tac... da khién minh bat khéc niic nd khi nam dai trén ghé sofa. Cé 1€, ngudi
me tré nao cling sé trdi qua nhiing gidy phut nhu vay, nhung moi chuyén réi sé én
thoi. Vi sau mot vai tuan dau tién, ban sé thay moi chuyén dé dang hon nhiéu.
Nguc sé bét di cai cdm gidc nhu hai qué cau da. Moi th& nhe nhang hon va dan di

vao quy dao.
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MOT VAI MEO KHI BAT DAU CHO CON BU

Lua chon mét noi ma ban cdm thy thoai mai nhat trong nha dé cho bé bu - diéu
nay kha la quan trong bdi vi em bé thudng sé di vao gidc ngu sau khi bi me. Bé
bat dau ban nén chon mét chiéc ghé sofa phu hop va tién loi véi su hé tro tét
phan lung. Bén canh nén dat mét chiéc ban véi mot bat cha d6 &n nhe, vai chai
nudc - cho con bl cé nghia la ban sé phai udng cho ca hai me con. Mét tach tra
am loang cling khéong van dé gi ca - néu nd khién ban cdm thay thu gidn nhung
hay than trong v&i d6 uéng néng khi dang bé con. Th gi dé dé doc - dién thoai,
Kindle, mét cuén tap chi/sach hay iPad sé la ban déng hanh (tat nhién, ding nhin
man hinh qué 2-3 tiéng/ngay khi ban vira mai sinh, hdy dé co thé duoc nghi ngoi).
Va mét vat dung quan trong cudi cuing: géi hd tra cho con b va mét vai chiéc
khan sra.

Nhirng ngay dau tién sau khi tr& vé nha, bé cé thé sé ngt khoang 3-4 1an vao ban
ngay, vi vdy cho con bu trén giuong va clng tranh thd ngd véi con vao budi chiéu

sé gilp cd me va con c6 dugc sy nghi ngoi can thiét.

Meo bi mat cé thé ban chua biét: L3 c3i bip. Nghiém tac déy, hdy gil nd trong
td lanh. Khi nguc cé ddu hiéu hoi sung hodc cé xuét hién cuc tic nhd, hay dat la
bap cai chudm ra ngoai nguc (bén trong do nguc) - ban cé thé sé phai ngac nhién

vi khd ndng gidm sung va tac cua loai la nay day!
HANH TRINH CHO CON BU

Em bé va me két ni véi nhau trong qua trinh cho con bu. G thai diém mdi sinh,
da day bé v6 cung nhd, chi du dé chra khoang 5-7ml (bang qua cherry). N6 phu
hop v&i khd nang cung cép slta clia me trong nhiing ngay dau, va sé I&n dan |én
trong nhiing ngay ti€p theo. Khodng 10 ngay sau sinh, da day cta bé 1&n gép
khodng 10 lan so v&i thai diém ngay dau tién. Biéu dé ciling c6 nghia la, con céan
dugc bu thuong xuyén va nhiéu hon. Tai Viét Nam, minh biét va nghe ké nhiéu
trudng hop cac me, y td hoac céc ba cho bé bd binh ngay sau sinh (v&i khodng
100 - 200ml), diéu nay la phan khoa hoc va v6 cung cé hai cho bé (da day bé qua
nho dé chira luong slta 16n, bé khong dugc bu sira non gildp tang cudng khang

thé tr me...). B&i vay, hay lam “cong tac” tdm ly s&n sang véi ngudi than, nhat la
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ngudi sé truc tiép ho tra ban khi ban sinh, déng thai kién dinh véi quan diém cho
con bu me ngay ti dau. Rat kho dé cé thé tim duoc sira cong thic tai bénh vién &
Nauy va cac nudc phéat trién nhu & Bédc Au. Cac bac sivay td mac dinh bé sinh ra
la b sita me trong 03 ngay dau, bé khéc vi thay déi méi truang ch it khi bdi vi
bé déi. Thdm chi'y ta va bac sitai bénh vién & Dlc cé thé sé bi di tu néu bi phat

hién ra gidi thiéu hoac dua sita cong thic vao trong bénh vién.

Mét hanh trinh cho con bd lanh manh dua trén viéc “cung-cau” lién tuc, khéng bi
gian doan. Hay cho con bu khi bé muén dé kich thich sira vé nhiéu hon va nhanh
hon, déng thai gidam thiéu khad nang tac tia sita hoac cang tic nguc. Hay tin vao

ban nang tu nhién cla em bé va déng hanh cung con.

Cé8 gang cho bé bu theo mét lich trinh cliing nhac cé thé sé lam réi loan su phat
trién va cung cép tu nhién cla sta me. N6 cling sé de doa t&i tinh trang sic khoé
cla tuyén vu va bau nguc. Nguc cé thé chua dugc rédng hoan toan dé san xuat
stta mai. Tia sta c6 thé bi tac lai. Hién tuong tac, sung xay ra thudng xuyén hon.

Va duong nhién, mét em bé déi cling la mot em bé hét sirc kho tinh.
TRE SO SINH NEN PUGC CHO BU NHU THE NAO?

Sta me rat dé tiéu hod nén trung binh c6 thé bé sé déi sau 2 tiéng. Co nhiéu bé
bd véi tan suat day dac hon, cé bé thua hon. Nhitng ngay dau tién, bé cé nhu cau
bd 8-12 [an mot ngay, cé nghia 1a bé cé thé bu mbi 2 gid mét [an hodc 45 phat

mot an, tuy & bé va me sé s&m nhén ra nhu cau va théi quen nay cda con.
Déi khi, bé cling sé bd bu, vi mét nguyén nhan nao dé. Bé c6 thé sé ngu it hon
vao ban dém va bé bu khi dat duogc mét ddu méc mai trong dé tudi, wonder

week, moc rang hoac la dugc gidi thiéu thém sira ngoai.

Hay ludn nh& cau than chd “Tat cd moi thir déu sé qua”.
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NEN CHO CON BU TRONG BAO LAU

WHO khuyén khich tré nén duoc bu me hoan toan trong 6 thang dau dai va kéo
dai viéc cho bu cho t&i khi t6i thiéu bé dugc 2 tusi (Ban dang doc ding day: 2
TUOI)

Biéu dé cé nghia la khéng cé sita cong

thac, khong nudc, khéng trai cay, khong

thdc an trudce khi bé tron 6 thang. Nhung

k& tu khi sta céng thic xuét hién, nhing

cong ty nay nhiéu bac si nhi khoa da cé su

thod thuan dé khuyén khich cac ba me v v

nén s dung sifta cdng thic nhiéu hon can ‘ \
thiét. Tham chi, trong nhirng nam 70 va 80
cla thé ky trudc, né con duoc coi la mot
su lua chon tinh t& va van minh.

1
W/
W
e
XS

TOI1 ¢S NEN SU DUNG SUA CONG
THUC NHU MOT LUA CHON UU TIEN?

Trong mét s xa hoi, dac biét 1 tai chau A, chau My... “bd sung” hay tham chi “uu
tién” stta cong thiic duogc khuyén khich (tai Viét Nam cé vé cling cé xu hudng
nay). Nhung thuc chét, viéc lam dung sita cong thirc da va dang pha hoai viéc
nudi con bang stta me va khién cho tinh trang cadc me bd bé viéc cho con bu ngay

cang gia tang. Tai sao vay?

B&i vi chat lugng cung cédp sita cla me dua trén nhu cau va sy doi hdi cla con.
Né&u em bé nhan thém dugc ngudn cung tu stta céng thic, bé sé khdng con bu
hay cé nhu cau b me nhiéu thém nira. it doi hdi hon cé nghia la ngudn sita clia
ban cling sé gidm baét di, nguyén ly tu nhién la nhu vay. N6 la vong tron tuan hoan
rat dé dang dé€ ditheo nhung cling cé thé dé dang khién ban hoang mang, b&i vi

khd ndng mét sra sé cao néu nhu con khéng con bu nira.
Thém mét ban khoan nita & rat nhiéu me, “biéu d6 can nang” dugc st dung béi

béc si hay nhiing chi sé dugc cung cép tran lan trén internet la chi s6 dua trén su

tang trudng clia nhitng em bé duoc bu sita cdng thic. B&i vay, ban nén nhé rang,
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bi€u d6 nay duoc dua ra dua trén lugng protein cé nguén géc tir stta bo dé danh
gia két quéd mét em bé nang hon, bu bdm hon. Stra cdng thic cling cé ham luong
chat béo cao hon. Trong khi, nhitng em bé bl me thuong nhe can hon, béi viem
bé khong thé bi cho an qua nhiéu néu em bé khéong muén bu nira, tréi nguoc
hoan toan vé&i khi bé bu binh v&i sita cong thic. Va cling bai vay, nhiing em bé
duoc bu me sé cdé thé roi rat sdu xuéng dudi mic trung binh cla biéu d6 can
nang (Oc la mét trudng hop nhu vay, khi dudng can nidng clia ban 8y thap dudi ca
dudng thap nhat cta biéu d6). Nhung diéu minh cdm thay tuyét vai khi duoc tiép
xUc v&i cacy té va bac si nhi tai day dé la: ho la nhitng nguai cé khéd nang lam
nhirng ngudi lam bé me 1an dau nhu minh an tdm hon va tu tin hon rat nhiéu. Khi
chi s& can nang ngay cang di xuéng, trong khi chiéu dai va vong dau van phat
trién rat tét, bac si cho rang tang ngudi ctia Oc 13 tang “banana” (tang ngudi dai
ch& khéng phai la tron), va néu nhu con hoan toan khoé manh vui vé, me khong
can phai bé sung thém gi cho con. Diéu nay cé vé haoi khac véi Viét Nam, khi chi
can con cé chi s6 thdp han mét chut so véi biéu d6, cac bé me cé thé sén sang bé
sung thém sra cong thirc hodc rat nhiéu thic an bé dudng khéng can thiét tham
chi con lam réi loan tiéu hoé cla tré. Bang buén la khuyén bdo bé sung thém sira
cong thirc vi stta me khéong du chat tham chi con dugc dua ra bdi cac bacsivay
td trong cac bénh vién hay co s&y té€. Khuyén cdo nay thuc su can phai dugc xem

xét lai va cadc bé me nén than trong véi nd!

NéEu em bé bu thudng xuyén (8-12 [an mdt ngay), té, i va luén vui vé: diéu dé cd

nghia la bé da duoc bd da. Hay trén trong va duy tri viéc cho con bu me.
NHUNG BU SUA CONG THUC CO Gi KHONG ON KHONG?

Tat nhién la khéng. Rat nhiéu ba me khéng thé cho con bu va cac em bé khong
thé bd me. Cé nhiéu ly do, nhung hay nén la nhiing ly do khach quan (vi du nhu
me phai di lam tUr qué sém, me gap cac van dé vé sic khoé nghiém trong, em bé
vi mot ly do déc biét nao dé khéng thé bu me...). Lic nay, sta cdng thic chinh la
lua chon t6t nhat va thuc su can thiét. Nhung ban cling nén biét rang, néu ban uu
tién s dung slta cdng thlc thay vi stta me, ban can hi€u biét vé nhirng rii ro sau
day, dac biét la vai tré nho.
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Hé thong tiéu hoé chua hoan chinh va viéc nhiing protein kho tiéu hod, s dung
ngudn nudc bén ngoai dé€ pha slta cho con cé thé 1a nguyén nhan gay ra hen
suyén, cham, di ing va tiéu dudng. Nhiing nguy co nay chi cé thé tranh duoc
bang cach... chd doi va gidi thiéu tUr tir nhitng protein mai cho t&i khi hé tiéu hoa
clia tré da phat trién hoan chinh. Vi vay, t5t nhat 18 KHONG cho con b sita cong
thic khi tré dang & trong nhirng ngay dau tién sau sinh. Da ¢ rat nhiéu bang
chiing cho thdy mét ddra tré dé va mac cac bénh ndi trén nhiéu hon khi phai s

dung sita cdng thic ti ngay sau sinh.

Né&u ban khéng thé cho con bu tam thai trong nhitng ngay dau va muén tranh tim
stta cong thic, co thé tim t&i cac cdng dong tang stra me hodac xin sita me (véi
diéu kién dugc trir ddng dadm bao vé sinh) tu ban bé, ngudi than thiét.

CHO CON BU ME KHONG CHi LA VAN BE DINH DUONG

N6 con la su thodi mai, tinh yéu va cdm giac an toan. Tam nhin clia mét em bé so
sinh chi khodng 20 - 40cm. N6 ¢4 lién quan gi t&i viéc cho con b me khéng? CO!
Khodng cach nay la khodng céach tuong déi gitta mat me va guong mat cla tré khi
me cho con bu. That ky diéu phai khong?

Mot chuyén gia cla du én Natural Child Project da ting phéat bi€u nhu thé nay:
"Khéng can biét da cé bao nhiéu nd luc dé€ ly gidi vé mai lién hé gitta me va mét
dra tré - méi lién hé khong thé thay thé bai bat ky gi khac va cling khong ai thay
thé dugc me. Ching ta chi cé thé cam thay hanh phic nhéat khi ching ta & gan

con va 6m con that chat.”

Diém cét 16i chinh la diéu nay. Khi ching ta 8m con, nhiing diéu ky diéu sé xay ra.
Cho con bu gitp tao ra sy gan gdi, maéi lién hé than mat va doc nhat. Vi thé, hay
tan hudng su lién két dé khi cho con by, rat cé thé mét ngay ban sé cam thay tiéc
vi con d3 I&n va ching ta khéng con gitt dugc khodng cach du gan hay dd gan

két cung vdi con nira.
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LGOI iCH CUA VIEC CHO CON BU ME LA Gi?

Liét ké loi ich cla viéc cho con bd me cling giéng nhu viéc ching ta chira lgiich
cla viéc khéng nén hat thuéc 1a. Su that la nhitng ngudi hat thudc thira hi€u nguy
co ho sé bi ung thu phéi rat cao so v&i nhitng nguai khéng hat. Nhung ho van hat
thuéc la. Tuong tu, ngudi ta hiéu cho con bu me la t&t, thdm chi biét la tét nhat
nhung cé thé van khéong chon né.

Nhing bdo cdo vé ti Ié cho con bd me ctia WHO cho thay chi cé 39% tré duoc bu
me hoan toan trong 3 thang dau va it hon 15% trong 5 thang dau. Bu me la mot
diéu hoan toan tu nhién, nhung cé vé nhu né lai khéng phai la mot diéu binh
thudng trong xa hai hién tai. Mac du WHO ludn c¢é khuyén cao vé viéc NEN TIEP
TUC CHO CON BU CHO TGIHT NHAT LA 2 TUOI thi ciing chi c6 5% nhitng ba me
va cac em bé cung nhau thuc hién viéc nay. Minh la mét trong s6 5% do, Oc van
bl me cho ti khi 25 thang va bat dau quén dan vi con di hoc ca ngay cling nhu

an dugc rat nhiéu dé an maéi.

Dudi day la mét sé lai ich cta viéc cho con bd me, cho c&d me lan con:

* K&t ndi: Cho con bu gitip me két n8i v&i con nhiéu hon - cho con bu kich
thich hormone lam me, oxytocin, ban nang lam me va tang cudng su két
n&i gitra hai me con.

* Khang thé tuyét v&i nhat cua tu nhién: Sita me bdo vé con khoi bi nhiém
trung, di ing va cac bénh tat. Khi mét dira tré khong khoé, me cé kha nang
tao ra khang thé trong sita dé€ gitp con chéng nhiém trung. Tré uéng sira
cédng thic ¢ nguy co bi viém tai gilta, hen suyén, cham, tiéu dudng, béo
phi, tiéu chay va khiém khuyé&t vé mat thi giac. (Oc da 25 thang va chua
ting phai udng thuéc, 8m duy nhat 1 [an trong 2 tuan dau khi bat dau di
nha tré, sic dé khang va stic khoé v6 cung tét)

* HO trg phat trién nido bd: DHA (omega-3) duaoc tiét ra tr sita me sé hd tro
su phat trién cta ndo bd. Nhiéu nghién clu da cho thdy mot dia tré cang
dugc b me sém va du lau thi chi s6 I1Q cang cao, dong thai cac kj nang
van dong va k§ nang xa hoéi cling vuot tréi hon.

* Su phat trién co mat tét hon: Em bé dugc bu me s dung co ham khac
véi bé bd binh. Bé bd me cé ham, rang va co mat tot hon, dac biét cé su

phat trién ngdn ng tét hon so vdi tré bd stra cong thic. Tré bl me (va ngd
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chung) it ¢ khd nang muén s dung ndm va gid, gitp gidm bét cac van dé
vé su phat trién ham va rang (cling nhu it can niéng rang hon khi bé I6n).
Ludn ludn sdn sang: DU & gilta dém, dang trén duong di, trén may bay, &
nha hang... sita me luén luén sén sang, v&i nhiét dé én dinh, phu hop va
khéng bao gid lo hét. M6t em bé dang doi khéng thich chd doi ma su tién
loi cla sita me thi vo gia.

Tri hoan su rung triing: mét loi ich danh cho me. Hau hét cac ba me cho
con bu déu ky vong ho cd thé tri hoan su rung tring, va cé truong hop 1én
t&i 15 thang sau khi con ra dai (minh la 6 thang). Két qua nay khong chi
don gidn la me bét di duogc mot vai ngay kho chiu trong thang, ma anh
hudng ti lugng sat trong méau cla ban than ngudi me, thuong thi da bi rat
di rat nhiéu trong quang thdi gian mang thai, giip me mau hoi phuc, gidm
nguy co thi€u mau do thiéu sat.

Than thién véi méi trudng: Ban cé biét lugng khi mé-tan t nganh céng
nghiép sdn xuat stra bét con gép phan lam cho trai dat néng [én nhiéu hon
ca tu xe hai? Khi con con b, ban sé gitp gidm bét lugng khi thai ti nhiing
nganh céng nghiép ngay, chua ké t&i gidm thiéu chi phi cho bao b, cac
thung lon cé chira BPA, dat dai va ca thdc an cho nhitng con bo, chi phi
van chuyén, nguén nudc v.v.

Giam thiéu nguy co Dot tir khi ngi (SIDS): Stra bo duoc tao ra cho bé,
khéng phai con nguai. Chat dam trong sita bo khé tiéu hod hon nhiéu
protein trong sifa me. Nhiéu ngudi cho rang mét trong nhiing loi ich cua
stfa codng thic la: gitp cho bé no lau hon. B6i v&i nhiéu ngudi, diéu nay
cling c6 nghia la bé ngl sédu hon. Nhung tu nhién trdi qua van nam tién
hoa it khi cé sai lam. Tré so sinh dugc sinh ra tu nhién véi gidc ngld khong
sau va ngan. Nudi con bang sita me khuyén khich diéu nay bai khi tré thic
day thudng xuyén hon dé duoc b, cé nghia la ban nang tu nhién béo vé
con khdi nhitng gidc ngl qué sau va cé nguy co dot t& do ngat thd.

Giup me gidm can: San xuat sfa la mét qua trinh vat ly vé cing nang
dong. Ban sé phai tiéu t&n khodng 200 - 500 calories mét ngay, tuong
duong véi khoang 30 vong baoi trong bé hoac dap xe/di bé 1én dbi trong
mot tieéng déng ho.

Gidm nguy cd ung thu: Nhiing me khéng cho con bu da duoc khuyén céo
c6 nguy co ung thu vi, ti cung va budng trdng cao hon nhitng ngudi cho

con bu. Me cho con bu cang lau, nguy co mac cac bénh nay cang giam.
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Lam me vui vé: M6t s6 hormone sé gia tang khi me cho con bu. Prolatin -
mot loai hormone tiét ra trong qua trinh cho con bu - sé gilp mang t&i su
binh tinh va thu gidn & ngudi me. Nudi con béng sita me ciing giup GIAM
ty 16 TRAM CAM SAU SINH.

Gidm nguy co tang dong & tré so sinh va tré nhé: Khong cé thir gi gitp
tré binh tinh nhanh va dé dang hon la cho tré bd. Nga dau, buc béi, cau
kinh, mét moi, moc rang... déu cé thé duoc xoa diu khi con duoc bu me.
Tré so'sinh va tré nhé (mdi biét di) dudng nhu ludn cé phan xa tim kiém
bau nguc me khi can thiét. Nuéi con bang sita me tao ra nang luc siéu
nhién ma khéng th( gi ¢ thé thay thé duoc.
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GIAC NGU AN TOAN
Chung hay Riéng?
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02 GIAC NGU AN TOAN

Hon ca vaccine, noi bé ngu va cach cho bé
ngu la chu dé dugc gay tranh cédi nhiéu khéng
kém trong cac hdi nhém lam cha me. Moi
ngudi déu cé quan diém cha riéng ho.

Trudc khi mang thai, minh khéng quan tdm nhiéu t&i thé nao la ngl chung
giudng, ngl chung giuong nhung khac dém hay ngl khac giudng, nga cii... M6t
trong nhiing th& ma minh va chéng da mua dé la mét chiéc giudng cii cho phép
ké lién vao véi givdng cla bé me. Dudng nhu dé 1a lva chon phé bién ngay nay.
M6t chiéc givang/cii cho mét dira tré so sinh? Nhung khi nr ho sinh dugc bénh
vién c t&i thdm nha sau 2 tudn minh sinh dé kiém tra nha, cdn em bé va tu van
cac kién thiic cham séc em bé sau sinh thi ba cé tu van viéc ngd chung - riéng la

tuy bé me, phu thudc va nén van hod va quan diém cla tiing quéc gia va xa hoi.
TU KHI NAO cUI BUGC UU TIEN SU DUNG?

Dé bé ngl riéng dudng nhu la mét y tudng mdi. T tién cla ching ta biét rang
néu mot em bé khdc 16n, thd san moi sé nghe/danh hoi thay. B&i vay, tré em ludn
dugc & gan, ngl cung v&i me va bd me khi cé nhu cau.

Ngay nay, mot con su t&f khéng thé xuét hién trong phong ngl cla ching ta dé
tim kiém bra t&i. Cac ban déu hiéu diéu dé. Nhung em bé thi khéng. Con duoc
sinh ra v&i badn nang nguyén thdy cla loai ngudi. B&n nang dé con nguyén ven,
du con sinh ra nam 2015 hay & thoi ky do da.

VAY MOT DUA TRE KHOC KHI NAM TRONG CUI1 LUC 3 GIG SANG CO BiNH
THUONG KHONG?

Cau trd 16i don gidn: Cé, hoan toan binh thuong. Ban nang clia chidng khién

ching muén gan bé me, dé€ nhéan dugc su bao vé va an tdm. Va khi ching ta dat
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con trong mét chiéc ci, dac biét la trong phong riéng ctia con, duong nhién con

phai so va cho ching ta biét bang cach khoc. D6 la thuc té.

Viéc ching ta luyén tdp cho con phai nam riéng thuc ra la do nhu cau cla ngudi
I8N, khéng phai nhu cau clia chinh ban than con. Khi mét dira tré can hé trg, con
sé& bat dau gay chay, lién lac bang dnh mat, tim t&i nguc me, ric rich va van veo.
Khéc la dau hiéu cudi cung ma mét dda tré s dung néu nhitng thi trén khéng
lam me chu y. Va tat nhién, mét em bé nam mét minh trong cii thi chang cé cach

nao khac ngoai khéc.

Theo thdgi gian, cang khéc lau thi hormone cang thang cang tang va khéng bao
gid nén dé con khéc mét minh. Tré khdc mot minh ma khéng nhan duoc su hd
trg t b6 me sé dan t&i so hai va lo lang. Bang tat c su chan thanh, minh cé thé
thanh that néi riing s6 [an Oc khéc trong dém chua qua 5 dau ngén tay. Mét
trong s& dé 1a mét dém trong 2 thang sau sinh, minh bi s6t vi tac stra va qua mét
nén ba ngoai phai ham lai sita minh vét & trong td lanh ra dé cho Oc an, ban &y
quéa ddi nén khéc. Cang khéc to ba cang cuéng, cudi cuing ban 8y dugc dua vao
cho me, minh ém ban 8y, ban ay binh tinh lai va ching minh ngl cung v&i nhau.
Minh nghe rat nhiéu me va ké ca bac si ndéi rang tré khoc 2-3 gid mbi ngay la binh
thuong. Bung tin ho, tré khéc nhiéu nhu vay la cé van dé. Cac me cling hoan toan
c6 thé sir dung khan cuén khi cho con ngl, san phdm nay gilp céc bé cam thay
an tdm va ngl ngon hon. Nhung quan trong nhét, van | tré can duoc gan glii vdi

cha va me chung.
TAI SAO NHIEU CHUYEN GIA KHUYEN KHIiCH “CRY IT OUT"?

Rat nhiéu. Va ho ban ca déng sach dé hudng dan cac me thuc hanh né. Ngoai
viéc tao ra nhiéu luong y ki€n gay tranh céi, v&i minh, dé la mot phuong phép
thuc hanh tuong déi khé chiu (vi ban than minh cling bi stress néu phai nghe

ti€éng gao thét tuyét vong cla con). Vay né da bat dau nhu thé nao?

Nam 1984, Tién si Holt xuit bdn mdt cudn sach cé tua dé |a “The Care and
Feeding of Children”. N6 nhanh chéng trd thanh cudn sach ban chay v&i noi
dung dugc thé hién dudi hinh thirc cadc Cau hoi - Tra |oi xoay quanh cac chu dé

khac nhau. Trong cuén sach, cé mét cau hdi “Lam thé nao dé cé thé xi ly hay giéi
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han viéc khéc clia mot ddra tré?”. Holt tré |61 “Moi viéc sé don gidn hon néu ban s
dung cry it out. Lan dau la khodng 1 gio, mot vai truong hop la 2-3 gio. Lan thi
hai hiém khi kéo dai hon 15 phut, va hiém cé dda tré con con khéc & 1an tha 3”.

Holt d& ding. B&i vi da c6 lan bon minh dé con khéc va déong clra phong ra
ngoai, [an th hai con da khoéc it hon. Lan th& ba con it hon nita. Nhung diéu dé
c6 nghta la Cry It Out da cé hiéu qua? Minh nghi la khéng.

Biéu d6 cé nghia la con hoc duoc rang: khéc 1a vé nghia. N6 lam cho con cam

thdy bi bo roi. Va vé 1au dai, cé thé ban ndng tin cdy vao bé me sé bi an mon mét.

CIO c6 thé dé dang tr& thanh nguyén nhan cla stress. Ly do 13 vi:

* Bo con khdoc mét minh lam téng lugng huyét &p trén néo, tang hormone
gay cang thang, can tr& luu thdng méau & ndo va gidm 6xy & nao.

* K&t qué cla viéc cho con khéc qua mic |a su cdng thdng qué muec. Sau nay
trong cudc séng, diéu nay cé thé dan t&i su so hai khi cé don, lo lang khi
chia ly, hodng loan va nghién ngap.

o Jtré sosinh, cang thang man tinh cé thé dan t&i hé théng thugng than
hoat d6ng qua mic va tang tinh gdy han, béc déng, bao luc vé sau.

* M6t nghién clu cho thay rang tré khéc dai ddng qué nhiéu trong giai doan
sd sinh c6 nguy co bi ADHD (Attention Deficit/ Hyperactive Disorder - Réi
loan tang déng gidm chuy) gép 10 Ian so vai tré thuong, la nguyén nhén
cla viéc hoc kém hodc cé nhitng hanh vi chéng déi.

Tuong tac cla ching ta véi con, cho du tich cuc hay tiéu cuc, déu sé dnh hudng
t&i cach ndo clia con phat trién. Cac nha than kinh hoc da chiing minh rang
nhiing tuong tac yéu thuong sé lam tang sé lugng cac két néi gilra cac té bao
than kinh. Con theo Hiép h6i Stic khoé Tam than cla Tré so sinh (Australian
Association of Infant Mental Health) thi “Tré so sinh cé nhiéu kha nang tao ra
nhitng tdm bao vé cla riéng ching trudce cac kho khan va dau khé néu nhu con
dugc dap iing mot cach nhanh chéng, nhat quan va hop ly. Cdm gidc an toan nay
dugc tré tiép thu tu chinh cha me chidng trong thai tho 4u, [a nén tdng cho mét
tinh than khoé manh khi l&n 1én.”
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BAN BE MiNH SU DUNG CRY IT OUT. VAY NO €O PHAI LA XAU KHONG?

Luyén ngt nhu [a mot xu hudng trong van hod lam cha me ngay nay, va hau nhu
dugc quan tdm bdi nhiing ai lam bé me lan dau. Ngudi ta thuong hoi “khi nao”
nén luyén ngd nhiéu hon thay vi la “néu luyén ngd” thi sé nhu thé nao. V&i ca
nhan minh, mét dda tré dugc bu no, bim khong uét, dd 8m/mat ma van phai dé
cho con khéc dé€ ngu... thi la diéu vé ly. Tai sao ching tai lai muén ép con phai
khéc? Bé la su bat tién chinh ching ta tao ra cho con dé déi lay tu tién loi cho

ban than minh?

Nhiing dita tré khéng cé khd nang gi nhiéu, ching can su thodi mai va cham séc
day da. G Ia tudi |a so sinh, ching can cha me rat nhidu. Ching can duoc bé 1én,
ém &p, v6 vé va cung nung. N6 cling can thiét nhu la sita me, nhu la thic an cua

con an mdi ngay.

Chdng khéc béi vi ching can cha me. Biéu dé la xau hay t6t? Tai sao ching ta
quyét dinh dé con nhung lai khéng thé yéu va quan tam t&i chidng, du la dém hay
ngay?

Tat nhién, moi phuong phap khoa hoc déu cé ly I cla riéng né. Ching ta hoan
toan c6 quan diém va chon lya riéng. Minh khong 1én dan nhirng ai st dung CIO,
minh chi dua ra nhiing lap luén khién cac ban sdng suét hon khi lua chon. Va
trudce khi lam, hay tim hiéu that ky, hdy xem xét va cung con th&r d€ biét dau la tha

t6t nhat cho con, va cho chinh cad bé me.
NGU CHUNG PUGC HIEU NHU THE NAO?

Ngl chung c6 thé duoc thuc hién bang nhiéu cach:
*  Same bed (Ngl chung giuong) bé me va con ngl cung trén mét givdng,
nhung con van cé khéng gian riéng biét.
» Sidecar (Ngu riéng giudng): con nam ngl trén mét chiéc giuong riéng dat
sat mép va bang chidu cao véi giuvong bs me (Oc dang ngd nhu thé nay).
* Room sharing (Ngl chung phong): con nam ngt trén mét chiéc giudng

hodc cli tach biét khdi givong bé me.
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Ve ly thuyét thi tré sé hoc cach diéu hoa haoi thé ti cha me chdng va chdng céan
phai & chung phong véi cha me dé lam diéu dé. Tat ca cac to chic va hiép hoi
trén thé gidi déu dé nghi con can dugc nam chung phong véi bé me it nhat trong
6 thang dau dai. Trong nhiéu nén van hod, viéc ng chung dugc kéo dai cho téi
khi tré khi hoc m&u gido hoac lén hon nita.

Ngl chung kha phé bién & nhiéu quéc gia phuong Tay. Ho thuong dat con nam &
cii riéeng. Nhung khi cac nha nghién ctu hdi cau hoi vé noi moi ngudi ngu khi cé
con nhd, thi hau hét cidc ba me trd 16 ho nam ngd véi con minh it nhat 1a mot
khodng thai gian nhéat dinh trong dém.

LGOI iCH CUA VIEC NGU CHUNG

Ngul chung mang t&i rat nhiéu lgi ich, minh chi liét ké mét sé:

*  Giadm thiéu nguy co dét tir SIDS 1én t&i 50%

*  Giup bé me lién tuc ki€m tra dugc nhiét dé co thé va nhip thé cta bé

* Giup phattrién mai lién két théng qua nhitng 6m &p v6 vé mang tinh vat ly

*  Khuyén khich mét ché d6é bd me lanh manh va gitp duy tri khd ndng cung
cép sa

*  Me cho con bl ngli chung sé ngt dugc nhiéu hon me cho con b binh -
bb cling vay

* Gilp viéc cho con bu dé dang hon. Nhitng déia tré ngd chung sé bu nhiéu
hon trong dém so v&i nhiing bé khéng ngd chung. Sra me vao ban dém
cling khac stta me vao ban ngay - né ch&a nhiéu hormone phét trién hon.

* Gidm thiéu nhiing lo lang khi ngd riéng ban dém

e Gidm stress

* Giup nhiing bé me phai di lam viéc ca ngay cé nhiéu thai gian bén con
hon

NGU CHUNG AN TOAN NEN NHU THE NAO
Né&u ban quyét dinh cho con ngl chung, ban can biét nhiing budc co ban sau dé

chdc chan minh sé& lam né mét cach an toan. Nhiing 1&i khuyén dudi day do minh

luoc dich tUr cudn sach cta Gido su James McKenna:
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* Bé bl me cé gidc ngl an toan nhat la gan me. Bé bu binh c6 gidc ngl an
toan hon khi ngd riéng givong nhung chung phong

* Bénén duoc dat nam nglra d€ ngq, trén mot tdm dém mong va cé phan
tach biét néu dat trén givong bd me (s dung baby box cling la cach t6t)

* Khdng s dung géi hoac chan & gan mat bé (nén quén khan hoac dat bé
ngu trong tui ngu)

* Khoéng nén dat dém bé canh khe tudng hoac cac doé vat khién bé cé nguy
co bi roi hodc méac vao

¢ KHONG BAO GIG dugc dit bé ngl trén sofa hoac di viang

* Khoéng dat thi bong hodc do choi quanh cli/dém hodc givong bé khi bé
ngu

* B& me ma hat thuéce thi khéng nam ngl chung vai con

* B& me ubng ruou hodc nghién ma tuy hoac dang diéu tri bénh mat ngu
cling khéng nén nam ngd chung v&i con

*  B& me ma ngd rat sdu, hay mong du hodc gap 4c mong (mo)... thi cling
nén s dung cach Ngu riéng giudng thay vi Ng chung giuong.

* Bé khéng thé tu 1at hodc trd minh nén diing nam qua sat bé, rat c6 thé bs
me hodc chan clia bé me sé lam bé ngat th&

* Bé khong nén mac qua nhiéu doé khi ngd (qua néng ciing la mot nguyén
nhan dan téi dét ti khi nga)

Tai Phan Lan, cach day khodng 80 nam, ti 1é tré dot t&r vi ngat th& (SIDS) rét cao.
Chinh phd va cac nha khoa hoc da nghién clru va dua ra mét chuong trinh hét sic
sang tao nham gidm thi€u nguy co nay, dé la dua vao céc gia dinh cé con nhé
nhiing chiéc hop (Baby Box) véi kich thudc chuyén biét, phu hop dat trén giudng,
trén san va cho cac bé nam bén trong nham gidm thiéu ti 1& SIDS. Sau 80 nam gidi
thiéu va dua vao ap dung sadn pham nay, ti [é dot t& da gidm tir 65/1000 bé xudng
con 3,5/1000 bé. Hién nay, san phdm nay da dugc thuong mai hod va duoc ua
chubéng & rat nhiéu quéc gia phat trién, véi hang triéu box duoc ban mét nam.
Céc box nay khéng chi la chi€c ndi ngd an toan dau tién cldia con, ma con chlra da
cac vat dung can thiét danh cho me va con sau khi sinh (gitp gidm lo lang cho me

trong viéc khéng biét phai lua chon va chuén bi nhiing dé dung gi sau khi sinh).
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whdf’s inside a Bdby Boy?

&1Lo e Lag S’\ ° &+S/

B& me & Viét Nam c6 thé tim mua san ph&m tuong tu nay vai gia thanh (ma minh

thay) kha hop ly va tién lgi, duoc nhap khéu tir Canada (www.greatparents.vn).

PIEU CHiINH NHUNG KY VONG VE GIAC NGU
Bé c6 ngl xuyén dém khong? Day co vé la cau hdi phé bién va phién phic nhat

ma b& me tré nao cling héi.

Bau duoc coi la mét gidc ngl binh thudng clia bé? Hay thuc té nhitng ky vong
cla chinh ban vé gidc ngli cla tré dé€ sén sang d&i pho vai su mat ng trién mién
cla ban than va diing qué bé buéc minh vao nhitng phuong phép ly thuyét vé

luyén ngu - hay tin tudng con, bé khong can phai luyén tdp qué nhiéu.
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Pau tién, chdng ngd theo mét chu ky ngd. Nguai 16n ngl theo chu ky khoang 90
phat. Khi chdng ta ngt va bao dém, khéng cé nghia la ching ta dat lung xuéng
giudng va ngu lién 8 tiéng. K& ca ngudi I&n cling khéng bao gio ngad xuyén dém.
Chung ta c6 chu ky ngli trong khodng méi 90 phdt, tinh - sau - tinh va I3p lai. Khi
dan tinh, ching ta cé thé tré minh, diéu chinh g&i hoac thdm chi day di vé sinh.

DBaéi khi ching ta con chdng nhé minh da day va tré lai véi gidc ngl nhu thé nao.

Vay chu ky ngl clia em bé thi sao? N6 ngén
hon, khodng 45 phut, va vi vay ching ta sé
cé it nhat 2 [an "dugc” thic day vao mdi
dém cung bé. Baoi khi, con sé tinh va tu ngu
lai néu khéng déi, lanh hoac phai dité. Doi
khi, con tinh lai va can su vé vé clia bé me
cho t&i khi ng lai.
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NAO BO CUA CON & GIAM BOT
SU KY VONG G CHA ME
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03 NAO BO CUA CON VA GIAM BOT
SU KY VONG G CHA ME

Tu nhién luén luén cé nhitng chién lugc diang
lGc va ding cho. Chién lugc dé ton tai véi mot
dira tré so sinh thi thé nao véi mét bd néo
nhé? Cau tra Iei don gian:

D6 la ching ta, bé me ctia ching.

Con ngudi dugc sinh ra sé&m hon so v&i nhitng déng vat cé vu khéc (nhiéu loai cé
thé 1én t&i 9 - 18 thang). Nhiéu gia thuyét cho rang me thién nhién da tao ra
chiing ta theo cach nay dé thich ng vé&i 2 diéu: kha nang di trén 2 chan va su
phéat trién phic tap clia ndo bé. D& cé thé chuyén déng thang ding, xuong chau
ngudi can giam déang ké va gidm ca dudng kinh cta 6ng sinh san. Vi vay, déi véi
tré so sinh dugc sinh ra dé€ ddm bao an toan, ching can dugc sinh ra & giai doan
s&m hon su phét trién, nghta la khi ndo cua tré luc chi dat khoang 25% so vdi kich
thudc ndo ngudi trudng thanh. Trong 3 nam dau tién, kich thudc ndo dat gan 80%
kich thudc ndo trudng thanh cla tré. Cac nha khoa hoc da phat hién ra rang déng
vat sinh ra trong maéi trudng cé su canh tranh hoac tha dich thudng ¢é ndo I6n
hon dé gitp ching dé ton tai. Vi du, ngua van can c6 kha nang theo kip dan chi
trong vai gid sau sinh, ndo cla ngua van so sinh tuong déi trudng thanh gidp cho
ching chay va cé céc ki nang co ban dé tu bdo vé khi su tr xuat hién.

Tu nhién ludn luén cé nhiing chién luge ding luc va dang ché. Chién lugc dé ton
tai v&i moét dda tré so sinh thi thé nao v&i mot bd ndo nhd? Cau tra 16i don gian:

D6 la ching ta, b6 me cla ching.

Tré em dugc sinh ra chi véi mét stc manh, dé€ goi lén cdm xutc diu dang su quan
tam tu cha me clia ching, dac biét la t me. John Bowlby, mét nha phan tich tam
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ly nguai Anh da gia dinh rang su gén bé lanh manh va than thiét [a diéu c8i 161 dé
thic day su diéu tiét cam xuc va su phat trién tri ndo t&i uu cla tré. Diéu nay
khong cé duac tir khi méi sinh, dé chinh 1a ly do vi sao con nguai thudng gan bé
déc biét v&i nhitng noi ma ching ta ting séng sudt tudi tho. Chidng ta “xay dung”
bd ndo sudt mot thai ky tho du va thanh thiéu nién dé phu hgp nhét vai nhiing
diéu kién xung quanh minh. Ndo ching ta khong hoan toan trudng thanh cho t&i
nhiing nam cudi cla tudi 2x. Thuy trudce tran, chiu trach nhiém déanh gia, 1ap ké
hoach, dénh gia rdi ro va ra quyét dinh, la khu vuc cudi cung phat trién & d6 tudi

30. Véay, diéu nay cé y nghia gi v&i ching ta khi lam cha me?

Bigu d6 c6 nghia la chung ta can phai kién nhan va kién nhan - du con la mét dra
tré so sinh, toddler hay dang & tudi vi thanh nién. Cho du chidng ta nghi rang mét
dra bé 2 tudi clia chidng ta I&n thé nao di chang nira, con cling don gian la khéng
c6 mét bo ndo nhu ngudi trudng thanh. Tré so sinh va tré nhé thuong khong cé
kha nang dap Ung nhiing ky vong ma bé me hay xa hoi dat ra cho ching. Ching
ta cé thé hy vong con sé& hanh xU vé&i ky luat va su tu chd, nhung cho t&i khi ndo
trudng thanh, tré van dang lam nhiing gi t&t nhat cé thé du ngudi khac cé néi gi
di chang nira.

Lam cha me, cach ching ta lua chon dé€ giao tiép vé&i con, du la tich cuc hay tiéu
cuc, déu anh hudng t&i cdch ma ndo cla con phat trién. Su thuc nay doi hoi trach
nhiém to In, rat tha vi nhung déi khi cling rat dang sg, dang lo & nguai lam cha
me. Néu ching ta cé thé cho con céi trdi nghiém nhirng diéu tich cuc ma ching
can, chung sé s& hitu (hay la xdy dung va phat trién) mét bd ndo giup cho con

dadm bdo hanh phuc va thanh céng trong tuong lai.

Vivay, hdy nghién clu k§ hon vé su phét trién cla ndo va hiéu céch tiép can tu

nhién cé thé gitp con tir khi con bat dau sinh ra.

NHUNG TRAI NGHIEM SGM ANH HUSNG NHU THE NAO T8I VIEC TO CHUC
CUA NAO BO?

Khi md&i sinh ra, ndo clla mot dia tré chra tat ca cac neurons (no-ron hay con goi

la t€ bao than kinh) ma ching can. Nhung céc két néi trong gilta cac neurons lai

chua duoc hinh thanh. N6 giéng nhu cac 6 cam dién trong mét ngdi nha méi
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nhung lai chua cé day dé két néi chdng. Nhiing két néi nay hoac cac synapses
(kh&p than kinh), la nhiing gi can thiét k& neuron lién lac v&i nhau. Khi nhitng méi
lieén hé nay dugc thuc hién, ching ta sé chiing kién nhiing bud&c nhay vot trong su
phat trién cla con: khd nang nhan biét khuén mat, kj nang vén déng co thé nhu
bo, di bd hay nhiing tir dau tién con ndi, hodc mét vai cai tén con doc dugce. Moi
gidy, c6 khoang 700 két ndi m&i dugc hinh thanh, tuong duong véi khoadng 1000
ty khdp than kinh cé dugc trong ngay sinh nhat th& 3 cdia con. Nhung qua trinh
phat trién clia ndo cla tré chua két thuc, theo thai gian nhitng dda tré sé phat
trién t&i tudi thi€u nién, va sé lugng cac khdp than kinh cling sé khéng phat trién
manh nhu trudc nita.

Stc manh cla khép than kinh rat quan trong vi né déng gdp va hiéu qua cla viéc
hoc tap, tri nh& va cac khd nang nhan thirc khac, nhung cling rat quan trong trong
viéc phat trién kha nang diéu tiét cadm xuc. Trong khi ndo la chat déo va céac két
néi than kinh méi cé thé duoc thuc hién & moi la tudi, nd lai trd [én khé hon

nhiéu & tudi trudng thanh, dé la ly do vi sao “tre gia khé uén”.

B¢ cling la ly do vi sao ching ta can mang t&i cac trai nghiém dé gitp con cé mot

tri ndo khoé manh.

DA TIEP DA VA CHO CON BU ME HO TRG SU PHAT TRIEN LANH MANH CUA
NAO BO

Tién si Nils Bergman, mét chuyén gia ngudi Thuy Bién vé Khoa hoc théan kinh da
danh ca su nghiép cta 6ng dé nghién ciu tdm quan trong cta Da Tiép Da (Skin
to skin) v&i viéc cho con bl me, su gan bé gita me va con va nhat la nhitng anh

hudng cla nhiing diéu trén t&i su phat trién tri tué.

Co 3 yéu té co ban dé phat trién tri ndo lanh manh: cam xuc, ki nang xa hoi va

logic.

Khi lam viéc v&i tré sinh non, Bergman thuong xuyén quan séat viéc tach tré so sinh
ra khoi me va dat bé trong 16ng kinh. Nhung khi 6ng lam viéc tai Cape Town,
Nam Phi thi cac co s&y t€ nay khéng ¢ long kinh, lam thé nao dé cham séc tré

sinh non ma khong cé su hd trg clia cdng nghé? Ong da tim ra cau trd |15i khi dé
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con dugc da tiép da v&i me két hop viéc cho con bd. Nhiing gi 6ng tim thay khién
chinh 6ng cling ngac nhién. Nhiing d(ra tré ducgc da ké da v&i me, phat trién tét
hon ca nhirng gi ma mét [6ng kinh c6 thé mang lai. Va éng nhéan ra rang, khi tré
dugc & trong mét mdi truong phu hop - trén co thé me - tri thdng minh, tinh cam
va cac k§ ndng xa héi clia ching cling phét trién. Tach ra khoi me, ching méat cam

giac an toan va thu hep ban than.

G tré nho, tiép xdc |a rat quan trong cho su hinh thanh cac két néi gitta cac
neurons. Da tiép da va cho con bd me cung cép tat cd nhiing ti€p xuc nay - cadm
giac, khiru giéc, thi giac, van déng va vi gidc - ching kich thich cac té bao than
kinh va day than kinh phat trién. Dudng nhu quéa don gian dé€ hiéu, rang khi cac
ba me lam theo ban nang |a git va cham séc con thi diéu nay dién ra sudn sé. Tuy
nhién, khi me va con bi tach ra trong mét thoi gian dai, qua trinh nay suy gidm,
khéng chi khéng cé duac céc tiép xic ma con gay ra cang thang & tré, tang

cortisol (hormone gay stress), pha hoai su phat trién clia ndo bé.
LUA CHON PE “PAP UNG”

Tré chua hoan thién khi m&i sinh ra va bé me la nguai lua chon sé cham soc, quan
tadm t&i con nhu thé nao vé thé chat, tinh than dé con phat trién vé lau dai. Nhung
diéu dé khéng cé nghia la tré khong dugc phép khoc. Khéc la diéu hoan toan
binh thuong. Ching ta can nhe nhang véi chinh ban than minh va tin tudng vao

nhitng gi minh lam - b&i vi viéc nudi day con la hanh trinh khéng dé dang.

Biéu quan trong nhat trong hanh

trinh nay dé la “su dap ung"”. Céc

nghién clu cho théy tré so sinh

khéc trong vong tay clia bé me L) v ¢
khéng bi tang cortisol. Mac du su
déap Ung la mot phuong phép ti€p
can tu nhién duoc su Ung hd cla
khoa hoc nhung nhidu ngudi van
cho rang nd la moét phuong phap "
thu déng va cé phan “luci biéng”.
Ban rat cé thé sé nghe thay nhiing
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ngudi xung quanh ndi rang “Ban dang quéa nuéng chiéu con” hoac 1a “Con quéa
bam me” hodc “Con sé khéng bao gid hoc dugc céach tu vé néu khéng dé cho
con khéc”. Nhung hay d€ ban than minh tu do, biét dap ing khi con céan va dau la
gidi han. V&i nhiing gi tu nhién va ban ndang nhét clia cha me, con sé dugc nudi
dudng ca tinh than, thé chat va tinh cadm. Hay don gian hoda thé gidi cta tré, va

don gidn hoa hanh trinh lam cha me.
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CO BAN VE VACCINE
Chon hay Khong chon?
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04 CO BAN VE VACCINE

DPé& néi chuyén vé Vaccine, chac ching ta can
phai pha mét am tra va lam mét it banh quy.
B&i vi né sé la mét cau chuyén dai, véi rat
nhiéu quan diém trai chiéu va tham chi la
"nhirc nhdi" d6i véi nhiéu phu huynh.

Chudng ta, nhitng 6ng bé ba me & d6 tudi 30 va loanh quanh 30, déu duoc day
rang Tiém vaccine |a mét lua chon an toan. Chi téi khi bat ddu lam cha me, van dé
m&i dugc 1at nguoc tré lai, va cling ti day, bung né nhitng cudc tranh luan dudng
nhu chua bao gio dat vé vaccine. Khéng chi & Viét Nam, ma con trén toan thé

gidi.

Ngudi cho rang né can thiét an toan. Ngudi khac lai néi rang né khéng an toan.
Vay la ban, ban nén lam gi? Néu ban khéng tiém vaccine cho con, bé khong may
mac bénh sdi, ban sé la ngudi cdm thay héi han truéc tién. Ban sé dé 16i cho
chinh minh. Thadm chi ban con bi nguai xung quanh danh gia, trach maéc. Ké ¢3,
khi con khéng bi bénh s&i, sé van c6 nhitng ngudi soi méi va cho rang ban da co

mot su lua chon vo trach nhiém. Ban sg hai vi khong tiém vaccine cho con.

Nhung minh biét, ngay cd nhi'ng ngudi da tiém vaccine cho con minh, ho cling
sa hai khéng kém. B&i vi ho lo so rang khi tiém vaccine rdi, nhitng nguy co cla

bénh tu ky, hen suyén hodc cham sé tang vot. Ty |é tré em méc cac ching bénh
man tinh nay tU thai tho du da phét trién theo cdp s6 nhan. Va mét s6 ngudi néi

rang, vaccine la mét phan nguyén nhéan.
Tém lai, mdi bén tranh cai dudng nhu chi dang nhin mét chiéu. Dai da s6 nhiing

ngudi tranh ludn vé chi dé nay dang khéng biét rang day 1a mét cha dé ma ho

biét rat it hoac rat thi€u kién thic, ké ca bac si.
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Céach duy nhat dé ban dua ra dugc mot quyét dinh ding dan, dé la dua trén thuc
t&, chtt KHONG PHAI LA DU LUAN XA HOI.

Dudi day la mét vai diéu minh da biét vé vaccine, xin chia sé v&i cac bé me.
VACCINE CO AN TOAN?

Céau hadi nay sé két thac cudc tranh luan - néu nhu vaccine la an toan. Nhung néu

khong, chidng ta can phai tim hiéu va xem xét cac théng tin cé lién quan.

DBay cling la cau hdi quan trong nhat. Nghién clu stc khoé trung han va dai han
cl@a hai nhém tré dugc tiém phong/khong tiém phong duong nhu chua bao gic
dugc thuc hién. Nghién clu an toan cho vaccine dugc thuc hién trén ca nhan
riéng lé, khéng phai la mét nhom cé thé. Trén thuc té, vaccine khi dugc tiém cho
con khéng phai la 1 loai, ma la tiém déng thai trén dudi 10 loai. Nhiing chi dan
hay goiy an toan cla vaccine cho nhiéu loai vaccine cung 1 ltc cling dudng nhu
chua dugc céng bé. Cling khdong hé cé su chi dan vé an toan cla céac liéu 1ap lai,
va cling chua bao gid cé thi nghiém dugc cong bé theo lich tiém chiing cla tré
so sinh ma chiing ta van thuong dp dung. Minh xin nhan manh, cac nghién cuu,

th& nghiém trén mét nhém tré ch khong phai la cad nhan.

Nghién clu vé su an toan cla vaccine dudng nhu la mét thi€u sot (trén quan

diém khoa hoc clia cd nhan minh). Hoac |a minh chua tim duoc.
BAC SI = CHUYEN GIA?

Vaccine dugc ban cho nganh y t& nhu moét loai "thuéc phong ngua”. Ching ta tin
rang tat ca cac loai thuéc phong ngtra déu la "thuéc tét". Hinh nhu khéng ¢é ai tu

dat cau héi nguac lai.

Minh da doc rat nhiéu tai liéu vé vaccine va huéng dan cham séc con céi khi mdi
sinh Oc. K& ca khi tham vén y ta va bac si gia dinh, thi cau tra 15i déu la "Tuy ban".
Tlc la ban dua ra quyét dinh, khéng phai la bac si. Ban c6 thé sé cam thay yén

tdm hon néu hoi bac si. Nhung quyét dinh van nam & ban.
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Bing chi hdi "Em c6 nén cho con tiém vaccine hay khéng?". Minh nghi cécy ta va
bac si déu dugc day trong trudng cla ho la vaccine an toan, hiéu qua va can thiét.
Ho duac hoc vé céach gidi thich ly thuyét cac cach thic tiém chidng anh hudng téi

hé mién dich. Sau dé dua ra lich tiém chiing trén co s& hang nam. Vay la xong.

Néu dé tu van, hdy hdi béc sivé cac nghién cltu an toan, vé cac thanh phan cla
vaccine hoac nhiing khoadng tréng dang ton tai trong nghién ciu. Nhung néu

khong phai la bac si chuyén mén, chua chac ho da tra &1 dugc khi ban chat van
vé tat ca cac thanh phan trong vaccine, dé la su that. Va dé hdi duoc nhiing céu

héi nhu vay, ban than bé me cling phai tu tim hiéu trudce da.
SU SUY GIAM KHA NANG PHONG NGUA

Thuc t€ la trong qué kh(r vaccine da gitp ngan nglra dugc hang loat cac bénh
truyén nhiém déi véi cad nhan va cd mét cong dong dan cu ldn, nhu ho ga, bai liét,

sdi, udbn van...

NE&u nhu con céi mac cac bénh nay, bé me cé thé ngay lap tic bi d6 16i la do

khéng tiém vaccine. Nhung doé liéu coé phai la toan bd cau chuyén?

Ca nhan minh thay rang tiém chlng chila mét phan nho trong nhiing ly do cla
viéc chung ta khéng con thay cac can bénh truyén nhiém phé bién & dau thé ky
20. B&i vi nhitng bién phap nhu vé sinh, an uéng, b6 sung vitamin...da day dd va
duac coi trong hon. Nhitng bién phép kiém dich dé giam thiéu va xod sé nhiing
can bénh truyén nhiém cling da duoc thuc hién tét.

Nhung ty |&é mac bénh da giam dang ké ké tir khi cé su ra d&i clia vaccine? Trung
tam Kiém soat bénh dich clia Hoa Ky da cung cép 1 bi€u d6 cho thay su suy gidm
cla ty |&é mac bénh s&i sau khi cho vaccine nglra bénh s&i ra d&i (Hinh 1:
https://goo.gl/v3HTIt)

38 Raised Happy Parenting | Linh Phan



Measles—United States,1950-2001
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Bi€u d6 qua &n tuong. Mot cu rai ngoan muc ké tur khi vaccine xuét hién. Nhung
xem ti€p hinh 2, cac ban sé thdy cau chuyén hoi khac 1 chat. Trong d6 thi Hinh 2
(https://goo.gl/Glur8x) , ban cé thé thay ti |é t& vong do bénh s&i da giam dang

ké trong 60 nam trudc khi ra di vaccine.
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M6t s6 can bénh khac nhu thuong han, ho ga, bach hau ciling cé su gidm dan

trudce khi cé su ra doi clia vaccine.
Nguagc lai, gio ching ta dang nhin thdy nhiing can bénh truyén nhiém méi néi,

nhu s&i (nam 2014), nhiéu nha khoa hoc tin rang day |a hdu qua cda viéc virus

phat trién va bién déi do két qua cla viéc tiém phong dai tra.
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CO Gi BEN TRONG VACCINES?

Mbi loai vaccine cé nhiéu thanh phan khong thé liét ké ra hét & day. Nhung cé
nhirng thanh phan thudng thay trong vaccine cla tré so sinh dé la:

- Formaldehyde

- Neomycin

- Monkey kidney cells

- Calf serum protein

- Aluminum hydroxide

- Thimerosal

- Bovine muscle tissue

- Human diploid cell cultures

- Embryonic guinea pig cell cultures

- Human embryonic lung cultures

- Egg proteins, hydrocortisone

- Gentamicin sulfate

Danh séch trén bao gém nhiing thanh phan gay ung thu, neurotoxic (chat déc véi
nao bo va hé than kinh), di &ng va vai thanh phan khac nia.

Chung ta can nhac va quan tdm rat nhiéu vé nhiing tht chidng ta &n va nhiing gi
ching ta dua vao co thé. Nhung co thé con cé co hdi chién dau véi déc té néu
nhu ching di vao bang dudng tiéu hod. Nhung khi tiém truc tiép vao mach mau,

co héi bao vé clia co thé khéng con nira.

Tat nhién, minh chi néu ra dé€ tré thanh mét thong tin tham khao, khong dé "di
det" viéc tiém vaccine 13 c6 hai bdi vi nguyén tac cla vaccine |a dua vao co thé
mot lugng khdng nguyén dé nham chéng lai tdc nhan gay bénh, va mac du né
ch&a nhiing thanh phan trén nhung duoc bao ché ddm bao dé an toan can thiét
va mét luong khang thé vira da.

Vaccine la mét loai thuéc, khéng thudce gi dua vao co thé cé thé ddm béo an toan

100%, k& ca mot vién thuéce ha sét ban dung cho con minh.
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VA THUC TE, MINH VAN CHON TIEM VACCINE CHO OC

Nhing théng tin & trén la su that, nhung cling khong thé phi nhan mét su that
rang vaccine da giup day i dugc nhiéu loai bénh truyén nhiém nguy hiém tiing
de doa tinh mang clda hang van nghin con ngudi. Thuc té€ céc ca t& vong do
vaccine la cé that, nhung né la ti [é 0,00001%.

G Nauy, nhitng cudc tranh luan v& vaccine cling da tiing bing né va vo cling dit
doi tu nhitng nam trudc. Minh cling da ting vo cung lan tan vé viéc c6 nén cho
con tiém hay khong. Nhung trude khi so sénh Nauy véi Viét Nam, hay hiéu rang
diéu kién cham séc stic khoé, diéu kién maoi trudng song va chat luong y té clia 2
nudc la khac nhau, chua néi la chénh nhau kha nhiéu. Cé nhiéu bénh truyén
nhiém & Nauy khéng cé va cé thé khéng bao gidr cé (vi du nhu viém ndo nhat
ban) bai vi khi hau lanh khé khéng gidp cho mudi cé co héi sinh séi. Nhung khi
Oc duoc 7 thang va tré vé VN, y ta va bac st déu khuy&n cdo con nén duoc tiém
phong viém nao nhat ban, ai ma biét chuyén gi sé xay ra? Khi hau néng 8m, diéu
kién y t€, vé sinh an toan thuc phém, khéng khi & nhiém & Viét Nam la nhiing tha

khi€n hé mién dich clia con ngudi suy gidm va rat dé bi nhiém bénh, truyén bénh.

@) Nauy c6 nhém vaccine bat buéc |a MMR, nhung con lai la su lua chon cla cha
me. Méi tré em tU khi sinh ra t&i khi 18 tudi déu dugc kham sic khoé dinh ky bdi
béc siriéng, bac si nhi & trung tdm béo vé ba me tré em, bac si clia truong hoc...
Theo mét chuong trinh cham séc stc khoé vé cung chat ché. B6 me cé thé tra
ctu lich s&t khdm bénh, lich srtiém phong cla con trén internet, chivdi 1 ID ca
nhan ma théi. Viéc lua chon vaccine cho riéng ting dda tré kha thuéan tién, dé
dang va ho cling da lam rat tét. Vi vay, khé dé co thé so sénh va dp dung khima &
Viét Nam tat ca nhiing chinh sach va chuong trinh ho tro nay déu con yéu va qua

loa.

Minh khéng cé y dinh ¢6 suy cho bén nao ca. Nhung thuc té€ la khi lam cha me
chiing ta can phai cap nhat nhiéu kién thc va ludn gitr dau binh tinh dé co thé
nhin nhan 1 su viéc tU hai phia. T6t hon cling diing qua cuc doan, néu ban cdm

thdy lam nhu vay la t6t cho con, hay lam né. Con néu khong, hdy quén né di.
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Viéc lao vao nhitng cudc tranh luan khéng hoéi két that mat thoi gian bdi vi diéu
quan trong hon la con, 1a d@a tré nhé can minh yéu thuong. Danh ra mét phat dé
tan hudng thai gian bén con, dé 6m con va thom 1&én déi mé nhd xinh thom thom,
hanh phdc hon nhiéu la 1én mang va béc mé nhitng diéu, nhiing kién thic ma

chung ta chac chac khéong phai la chuyén gia.

B& sung thém mot chit sé liéu néu bé me nao muén tham khao, dé la & Nauy cé
97% tré =< 16 tudi hoan thanh mai tiém MMR, con s& nay cling dang cé chiéu
hudéng tang Ién. Link tham khéo: https://thi.no/en/news/2017/record-high-

vaccination/

Mot s6 tai liéu khoa hoc nén tham khao va doc/xem (néu cé kha ndng doc bang
tiéng anh) vé vaccine:

- The Vaccine lllusion, Dr Tetyana Obukhanych, PhD (Immunology)

- Sach: Making the Right Decision For Your Child, Robert W. Sears

- Xem phim tai liéu "The Greater Good”

- Search trén YouTube ndi dung "lectures on vaccinations" by Dr Sherri Tenpenny
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* Vui long ghi ré6 nguén khi ban chia sé cac ndi dung trong ebook nay



PHEWIII
That vui vi ban da dong hanh véi cudn ebook nay t&i tan nhiing dong cudi cung.

Hi vong ban da gép nhat duoc nhiing théong tin hitu ich.

PIEU TIEP THEO LA Gi?

Lam cha me bang ban nang chéng c6 gi méi. Nhung dudng nhu véi su tac dong
cla xa hoi, quan diém, cong nghé, tién ich, truyén théng... né dang bi rat nhiéu
ngudi lang quén. Théng qua nhitng gi minh chia sé khong chi cuén sach nay, ma

& dy an Raised Happy (www.raisedhappy.co), minh hi vong sé gitp cac ban nudi

dudng va duy tri bdn nang lam cha me ciing nhu cing ¢6 thém nhing lua chon

cho riéng méi ngudi.

Hay nh& rang, khéng cé phuong phép nao dugc nhac téi hay khuyén khich. Ban
c6 thé chon ngli chung cung con nhung dé cho con khdc mét ldc khi bé cé dau
hiéu “an va". Ban cling c6 thé cho con bu ma van cho con nam cii riéng. Chi ¢
diéu duy nhat va quan trong nhat dé |a ban sap, va dang lam cha me. Chi khi ban
cam thay HANH PHUC trong viéc lam me lam cha, ban m&i c¢é thé nudi dudng
m&t em bé HANH PHUC. V&i nhitng kién thic chic chan va hiéu biét, ban sé cé
quyét dinh ddng nhat véi gia dinh minh.

HAY CHIA SE NEU BAN THAY HOU icH
Minh bat dau nghi t&i viéc xdy dung mét cong déng riéng ¢ tén la Raised Happy
t nam 2015, va sau 2 nam viét, minh quyét dinh sé& bat dau thiét lap mét fanpage

riéng dé€ chia sé va lan truyén cdm hing tich cuc cho nhiing 6ng bé ba me.

Ban cé thé doc nhitng bai viét cia minh & website, hoac follow tai fanpage Raised
Happy. Hay chia sé, néu ban thay hiiu ich. Hay nh& rang, déay la noi dé ching ta
gap nhau va cung hé tro nhiing 6ng b ba me khac tu tin vao nhitng quyét dinh

cla riéng ho.

Né&u cé bat cirthdc mac gi, hay lién lac v&i minh qua email linhptn@outlook.com

hoac inbox trén fanpage.
Happy parenting!
GUi rat nhiéu yéu thuong t&i cadc em bé cla ching ta :x
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