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Ngu An Toan cho Tré Em
Safe Sleeping for Babies

Trong nhiing tuan I dau tién sau khi mi chao doi, cac
em bé ngu khoang 16 tieng mot ngay. Lap ke hoach noi
nao con quy vi c6 thé ngu an toan la diéu quan trong.

Tao mot moi truong dé nga an toan cho con quy vi s&
giam thiéu rui ro bi cac thuong tich va bi chét trong lic
ngu, bao gdm Hoi Chirng Bot Tir & Tré Tho (Sudden
Infant Death Syndrome, viét tit SIDS). D¢ biét thém chi
tiét V& viéc tré so sinh bi chét c6 lién quan dén nga, xin
xem HealthLinkBC File #46 Tt Vong O Tré So Sinh C6
Lién Quan Dén Ngu.

Hay chia sé¢ thong tin nay véi bat ct ai co thé cham soc
cho con quy vi; diéu quan trong la tat ca phu huynh,
nhirng nguoi gitr tré va nhitng ngudi chdm soc tre phai
biét cac phuong phap cho em bé ngu an toan. Bé cé
nguon tai liéu chi dan cho cha me va nhitng nguoi chim
sOc tré, xin xem Safer Sleep For My Baby (Ngu An Toan
Hon Cho Con Cua T6i) tai
www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/pdf/safer-sleep-for-my-
baby.pdf (PDF 2.08 MB)

Toi c6 thé lam gi dé gitr cho con cua toi
dwoc an toan trong lic nga?

Pit con quy vi nam ngira khi ngii (ban dém va khi
ngi cac giac ngian ban ngay)

Céc em bé luon ludn nén dugce dit nam ngira khi ngi.
Cac em bé khoe manh va tré so sinh khong bi nghet thé
hoic c6 bt cir van dé gi khac khi nam ngira dé ngu.

Khi con quy vi ¢6 thé ty minh lan qua dé nam sip thi
khong can phai dat con quy vi nam ngua tré lai néu con
quy vi tré minh nam sap trong lGc nga.

Khong dung nhirng vat lam chd dya dé em bé chi nam ¢
mot tu thé trong ldc nga. Néu con quy vi c6 mot tinh
trang sirc khoe doi hoi phai nam & mot tu thé khac dé
nga, hay thao luan véi chuyén vién cham séc suc khoe vé
céc lya chon an toan dé dap (g nhu cau cia con quy Vi.

Khi em bé¢ dang thuc, em can c6 mot it thoi gian tap ‘ndm
sap’ (nam Up bung xudng) véi su canh chirng ciia ngudi
I6n dé phat trién khoe manh. Diéu nay cling gilip ngan
ngira viéc phia sau dau cua tré c6 cac chd tam thoi bi
phang.

Pit con quy vi nam trén mt mat phang ran chac
hoan toan khéng c6 cac vt gay nguy hiém

Dung givong danh cho em bé, ndi, hoic xe day ¢6 mui,
c6 ném cirng, khin trai giwdng vira khit va khong dé cac
miéng dém thanh givong, gdi, cac tim mén nang hoic
céc db choi trong givdng. Hay chic chin giwdng em bé,
ndi hoidc xe ddy c6 mui hoi du cac diéu quy dinh an toan
cua Canada.

Dé biét thém thong tin vé cac quy dinh an toan cia
Canada va dé kiém tra cac san pham bj goi tra trg lai, hay
truy cap trang mang vé An Toan San Pham Cho Nguoi
Tiéu Thy cua Bo Y Té Canada tai
www.canada.ca/en/health-canada/services/consumer-
product-safety.html.

Lép rap giwdng nam ciia em bé theo diing cac chi din cua
nha san xuat, va khong thay d6i giwong nam ctia em bé
theo bat ctr hinh thuc nao.

Khong bao gio dé em bé nam ngu mot minh trén mot tam
ném mem trén ghe sofa, trén ghé, ném hoi, gol tam da
ctru, mén 16ng ngdng (duvet) hoic mén day dé phu
giwong (quilt), hay givong nudc.

D¢ ngin ngira viéc em bé bi mac ket, bj ngat ths, hoac bi
Xiét ¢, hdy kiém tra va bao dam:

o Ném giwong cia em bé phai vira khit véi khung
giuong va khdng day hon 15 cm. Khoang céch giira
ném va khung giuvdong khong dugc cd cic ké ha 16n
hon 3 cm khi tim ném duoc day sat vao cac goc cua
giuong ngu em bé

o Céc thanh nep giudng cua giwong nga em bé khong
duoc cach nhau hon 6 cm

« Khdng c6 céc tay nim vin hozc dd vat trong néi ma
40 em bé c6 thé vuéng vao. Néu mot em bé tim cach
tréo ra khoi giwong va bi vuedng quan o, em bé c6 thé
bi nghet tho

« Khong dugc c6 day, nho hoic man che cira s6 gan noi
giwdng ngu cua em bé

Mot sb em bé s& ngu trong luc dang di trén xe. Hay dé y
xem chung lic em bé dang ngu trong Xe va mang con
quy vi ra khoi ghé ngol cua em be khi quy vi da dén noi.
Em bé khong nén dé ngu trong ghé ngdi trong xe danh
cho em bé (car seat), xe day tay (stroller), vong dua em
bé (baby swing), hoic ghé nhin (bouncer seat) vi c6 thé
gay can tro cho viéc hit thd cua cac em.
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Khong ht thubc gan noi con quy vi
Hut thuoc va tiép xuc vai khoéi thuée do ngudi khac hat
lam tang rui ro bi hoi chirng SIDS.

Hay suy xét can than vé viéc ngia chung giwong

Noi an toan nhét cho con quy vi ngu la cho bé ngi nam
ngtra trong mot giwdng danh riéng cho em bé duoc chap
thuan vé mat an toan, va dat giwdng em bé canh giwdng
quy vi. Tuy nhién, ngi chung giwdng 1a mot tap tuc pho
bién véi nhiéu gia dinh do cac truyén thong vian héa hoic
s& thich c& nhan. Mot s6 gia dinh rét cugc sé ngu chung
giudng véi em bé ngay ca néu ho di khong c6 ké hoach
dé ngu chung luc ban dau.

C6 mot sé truong hop ma viéc ngu chung giwdng thi dac
biét nguy hiém va nén tranh. Cac em bé sinh non hoic
sinh ra v6i s6 can thap c6 nhiéu rui ro bj chét hon néu
ngu chung giwong. Ruiro cling tang thém néu trong nha
¢6 nguoi hut thubc, néu nguoi me hat thude trong lac c6
thai hodc néu nhirng nguai 16n nga trong giwong it tinh
t40 do anh huong cua ruou bia, thuéc men hoic céc loai
thuéc khac.

Vi nhirng gia dinh chon cach ngu chung giudng voi em

bé, rui ro co thé giam baot:

« Hay chic chin con quy vi dugc dit ndm ngua trén mot
tam ném sach s& va ran chac

« Khong nén coi bo quan 4o caa em bé va dit em bé
nam phia ngoai ctia tam ném (chir khéng phai nam
chinh giita cha va me), tranh xa cac géi, mén va mén
16ng ngdng (duvet)

o Ném nén duoc dat dudi san qnhél tranh xa khoi tuong
hoac ban ghe ta dé giam thiéu rui ro cua sy té ngé
hodc em be tré nén bi mac ket gitra cac d6 vat

« CA&c tré em Ion tudi hon va tha nudi trong nha khong
nén & trong giuong cua em bé

« Néu ngudi 16n ngi chung giwdng ma co toc dai, ho
nén cot toc lai

« Bat cr ngudi 16n ndo ¢ trong giwdng phai biét ring
trong giwdng c6 em bé so sinh

Ngi chung phong véi con quy vi

Quy vj c6 thé gitip bao vé con minh khdng bi chet trong
ltc nga bang cach nga chung phong va ngu gan con quy
vi. Vi duy, giuong cua con quy vi c6 thé dat canh giuong
cua quy vi. Didu nay c6 nghia 1a chung & trong tam tay
vOi, nhung quy vi khdng cé ngu chung mét giwong hodc
chung mot bé mit véi con quy vi.

Cho con quy vi bu sira me

Cho con quy vi b sita me, vi viéc ndy bao vé chbng lai
hoi chirng SIDS va c6 nhiéu sy lgi ich khéc nira. Cho con
bt sita me thi dé dang hon khi quy vi ngu chung phong
vai con caa minh. Diéu nay c6 nghia con quy vi ngu gan
quy vi trén mot bé mit riéng, cho phép quy vi & gan voi
con cua minh.

Dé biét thém thdng tin v& viéc cho con b sita me, xin
xem HealthLinkBC File #70 Cho Con BU Sira Me.

Giir cho con quy vi dwgc Am nhung khéng bi nong
Nhiét d6 cuia phong nén thoai mai cho mot nguoi

16n. Mot thi ngu, mén quan ngu, hodc mot tam mén
mong, nhe la tat ca ‘nhing gi can dé  gilr cho con quy vi
dugc 4m. Pung quin chit quan 40 4m cho con quy vi
trong lic ngi va dirng cho d6i mil hoac mil vai khong
vanh (toque) ¢ trong nha.

Bé rwou hoidc giam dung chét gay nghlen

Viéc dung mot so thube cam va chat gay nghién trong lic
c6 thai va sau khi sanh c6 thé lam tang rui ro cua viéc tré
so sinh bj chét trong ldc ngi. Diéu nay bao gom ruou,
can sa (ma tay), thudc phién, bach phién, nha phién,
nicotine va cac thir khéc.

Néu quy vi hoic ngudi ban doi caa quy vi can su hd tro
dé bo ruou hoac giam dung cac chat gay nghién, hay goi
don vi y té cong cong tai dia phuong quy vi dé biét cac
dich vu trong khu vuc ciia minh. Quy vi ciing ¢ thé goi
cho Dich Vu Théng Tin va Gigi Thiéu Gilp B Bé Rugu
va Ma Ty (Alcohol and Drug Information and Referral
Service): tai ving Pai D6 Thi Vancouver goi s6

604 660-9382, va ¢ nhirng noi khac cua B.C., goi sb
mién phi 1 800 663-1441.

Hay hoi chuyen vién cham s6c suc khoe hodc duge si cua
quy vi néu quy Vi hodc nguoi ban doi ciia quy vi can su
giup d& dé bo hat thube. Quy vi cd thé ghi danh chuong
trinh Gidp Bo HAt Thudc cua BC tai tiém thudc tay ¢ dia
phuong quy vi. Quy vj ciing c¢6 thé goi dudng day gilp
dd mién phi QuitNow (Bo Thudc Ngay Bay Gio) tai B.C.
bang céch goi 604 731-5864 (LUNG) hoic

1 877 455-2233 hoac truy cap mang www.quitnow.ca.

Mudn biét thém cac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc
dén donviy té cong cong tai dia phwong quy vi. Dé cé théng tin va 1o khuyén y khoa khong khan cép tai B.C.,
xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé co sy gilp d& cho nguoi diéc va Iang
tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat cé sn cho hon 130 ngén ngir khi c6 yéu cau.
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