Giac ngu An toan hon
cho Con toi

Giup dé Cha me va Nguoi Cham séc Lap mot Ké
hoach Ngui An toan

La cha me, ban dua ra nhiéu quyét dinh moi ngay dé dam bao con ban dugc manh khoe
va an toan. Khi lién quan dén viéc ngli thi moi trudng ngl clia con ban ludn luén quan
trong - du la ngay hay dém. Mot s6 théi quen ngli an toan hon nhitng thoi quen khac.
Tap sach nho nay chia sé nhiing thong tin vé cach gidp mai trudng ngt cho con ban
cang an toan cang tét - dé mai gidc ngd la mot giac ngu an toan hon.

Ban va chuyén gia cham sc stic khoe clia ban cling ¢6 thé thao luan k& hoach ngl clia em bé
50 sinh clia ban. DE biét thém thong tin, hay xem cac nguon hé trg & cudi tai liéu nay.

Dam bao Moi Giac ngli la mét Giac ngli An toan hon

Ddt em bé ndm ngu trong tu'thé nam ngira
it con ban ndm ngufa mai khi ngd, cho du do la giac ngli ngan ban ngay hay ngli ban dém.

St dung mét ném cting hoan toan khéng cé cdc vdt gdy nquy hiém
S dung ném ciing dugc thiét ké danh cho em bé khong cé cac tam chan (bumper pads),
g0i, mén nang, mén bong (comforters), mén day dé pha giudng (quilts) hodc dé cho.
Diéu nay sé gitp gitr cho khong gian ngl clia em bé dugc an toan.

Strdung giuong ciii em bé (crib) hodc néi c6 mui (bassinet)

Nai an toan nhat dé con ban ngu la trong giudng cii (crib), néi (cradle) hodc ndi cd mui
(bassinet) da dugc Bo Y té Canada phé duyét riéng clia bé khi & nha hodc di du lich. Lén
ké hoach trudc khi di du lich, va dam bao cd mot bé mat dé ngt an toan

cho con ctia ban. Cac vi du vé cac bé mat dé ngl an toan khac nam & trang tiép

theo. Truy cap lién két ctia BO Y t& Canada (Health Canada) dé biét thém thong tin
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/safe-sleep/cribs-cradles-bassinets.html.

Cho con bui sita me cang nhiéu cang tét

Mot cach gilip ngan nglia t& vong & tré so sinh lién quan dén giac ng la cho con bu sia
me - diéu nay gilip tang cudng hé mién dich cho em bé. Ban cho con bu stta me cang
nhiéu thi su bdo vé cang Ién. Bat ky lugng sita me nao cling déu sé gitp cho con ban
khoe manh.

Ding chung Phong ctia Ban
Cho con ban ngu trén mot bé mat dé ngu riéng trong cling phong véi ban trong sau
thang dau tién.

Khéng c6 Khéi thuéc ld

Viéc hit thuéce lam tang nguy co tir vong lién quan dén gidc ngui clia con ban. Cai thudc

6 thé kho khan, nhung khong hat thuéc trong qué trinh mang thai va gitt cho nha ban .

khdng khoi thude trudc va sau khi sinh ¢6 thé gitip ngan ngifa tlr vong & tré so sinh lién Per| natal

quan dén giac ngu. SerViceS BC

DE that can trong, hay tranh cho con ban tiép xtc véi can sa, hoi thudc 14 (vaping) va
thudc 1a dién tlr trong khi mang thai va sau khi sinh. D& biét thém thong tin vé cach cai
thudc 13, vui long truy cdp www.quitnow.ca.

Provincial Health Services Authority

Tirvong 6 Tré so'sinh Lién quan dén Gidc ngd Bao gém: ~
® Hoi chiing Dot tlr ¢ Tré 5o sinh (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS) la céi chét dét BRITISH Ministry of
ngot va bat ngd clia tré so sinh ma khong gidi thich duoc. COLUMBIA @ Health

e T{rvong do Tai nan (Accidental Death) la bi ngat thé do céc d6 vat trén giuong, em bé
nam Up mat, hodc cha/me hodc mat tré khac Idn nguai nam dé Ién em bé.
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Cdic Bé mdt @€ Ngu An toan Khéng diing bia rugu/chét gdy nghién

Thay thé Udng bia ruou, st dung chdt gay nghién hodc uéng mét sé loai thudc c6 thé khién ban buon
Néu st dung mot bé mat dé ngu thay thé, ngU va khién cho ban ngt sau hon. Giac ngt sau lam tang nguy co ban sé lan nguai de 1én con

hay dam bao bé mét d6 ran chdc, phangva  ban néu ban ngli chung giuang. Hay nha mot ngudi 16n khac & d6 dé cham sdc con ban néu
dugc dat trén san nha. Hay gittchobé mat ~ ban da ding thi gi d6 khién ban khong dudc tinh tdo nhu binh thudng.
do kho rdo, khong co con trung, va tranhxa - Néu ban mudn duoc hd trg vé van dé dung bdt ky chat gay nghién nao
cac thd cung. Hay dém bdo khong cd gi sé (bao gébm bia rugu hodc cac chat gay nghién khac), thi c6 nhimg thong
rgi vao va moi ngudi sé khong vap phai bé tin va ho trg qua dién thoai mién phi, dugc gitr kin ctia Dich vu Cung
mat d6. Bé mat dé ngu can rat it vat dém cdp Thong tin va Gidi thiéu Lién quan dén Bia rugu va Chét gay nghién
- ban ¢6 thé st dung mot mén mong dugc  (Alcohol and Drug Information and Referral Service). Hay goi 1-800-663-
quan quanh va dén vao mdt dudi clia mot 1441 (mién phi tai B.C) hodc 604-660-9382 (& viing Lower Mainland).
tam bia cling lam ném. Dich vu ho trg hoat dong 24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan, bang nhiéu
ngon ng.
Giir nhiét d6 & muc dé chiu
Hay gitr phong & nhiét do dé chiu va st dung mét mén mong,
nhe dé con ban khong bi ndng qué. Néu ban thdy nhiét do
& muic dé chiu, thi con ban cling thay dé chiu. Néu st dung
mot tli ngu, n6 can vita khit quanh vai clia bé dé dau con ban
khong tudt xudng chui vao tdi. Khong can thém chdn ga goi
dém hodac m{ trong nha.

Cdi gi6

Con viéc qudn khan thi sao?

Viéc quan khan la khong can thiét, va n6 c6 thé gay rii ro. An
toan nhat la khéng quan khan con ban. Viéc quan khan chat
6 thé khién bé kho thd, va c6 thé dan dén viém phdi. Viec
quan khan cing c6 thé khién bé bi qué néng va lam tang
nguy co SIDS. Nhitng em bé bj quan khan c6 thé bi mac ket
trong tu thé ndm sdp va khéng thé xoay ngudi sang tu thé an
toan han néu bé I3t ngudi.

Néu ban chon quan khan, hay dam béo rdng:

® Em bé ndm ngtfa dé ngu.

e (Chiquan khan tuf vai tré xuong - khdng quan qua mat,
va dam bdo 13 ban tay va canh tay dugc dé & ngoai.

e Quan khong qua chdt hodc qua long. Hay dam bao rang ban
€6 thé dat vira 2 ngon tay gita mén va nguc bé,
va bé 6 thé co va clr dong chan.

®  Sirdung mén vai nhe.

e Viéc quan khan khi em bé 16n hon 2-3 thang hodc
khi con ban c6 thé tu thuc hién cac cr dong manh
la ddc biét nguy hiém.

Giudng ngudi lén cé an toan khong?

Giuong ngudi I6n khdng dugc thiét ké dé dam béo an toan
cho em bé. Thudng thi chiing qua mém, va mén va goi c6 thé
lam tang nguy ca ngat thé hodc mac ket. Khdng an toan khi
dé con ban trén giudng ngudi I6n khong cd ngudi tréng coi.
Ngu trén giudng cao cing lam tang nguy cd té nga.

Nhiing ggi y vé ghé ngéi trong xe hai danh
cho em bé (car seats), néi xdch tay (carriers)
va xe ddy (strollers)

Khong an toan khi dé em bé ngu trén ghé ngdi trong xe hai danh cho em bé. Khi ban da dén nai,
héy dét con ban Ién mot bé mét dé ngli an toan - ngay ca khi bé chi ng gidc ngan. S& khong an
toan khi dé em bé trong néi xach tay va xe ddy ma khong cd ngudi tréng coi.

Ghé s6-pha, ghé tua thu gidn (recliner) hay ghé dai (couch) cé an toan khéng?
Khong bao git an toan néu em bé ngu trén ghé dai hodc ghé - cho du mét minh hay

6 ngudi chdm soc. Con ban ¢6 thé ngd xuéng san hodc trugt gitia co thé ban va goi ké
(cushion) va khién bé khong thd dugc. Chudn bi san mét ndi cd mui hodc giudng cii em bé,
hodc nho nguai khac cham séc em bé khi ban can nghi ngoi.

2 Giadc ngl An toan hon cho Con téi: Gilip dd Cha me va Nguoi Cham soc Lap mot K& hoach Ngd An toan



Ngu chung giudng

Ngu chung giuting véi con ban co thé gay nguy hiém. Noi an toan nhét dé con ban ngl Dinh nghia cia
trong 6 thang dau tién la ngu trén be mat dé ngu riéng cda bé trong phong ban.Mot s NgL’I chung giudng:
gia dinh cd thé chon ngti chung giudng vi cac ly do vdn héa hodc ca nhan, va mét so gia
dinh cudi cling lai ngu chung giudng mdc du trudc dé ho khong cé y dinh nhu vay. Néu
ban nghi sé cé Itic ban ngti chung giuong véi con ban, hodc tham chi néu ban khong
du dinh lam nhu véy, day 1a mot s6 cau hdi ban c6 thé tu hoi minh dé gitip cho viéc ngu
chung giudng dugc an toan hét muc ¢ thé cho con ban.

NgU chung giudng xay ra khi mot
em bé dung chung bé mat dé ngu
v6i cha/me hodc ngudi cham séc.

Nhirng cau hoi dé ban tu héi minh...

1. Con ban c6 di tudn thai ky (37-40 tudn) va c6 cd@n ndng
hon 2.5 kg hodc 5.5 pound khi sinh khéng?
Nhiing em bé sinh non va nhe can Itc sinh c6 nguy ca dét tlr lién quan dén
gidc ngu cao hon. Nguy ca nay tang Ién néu em bé cling ngdi chung giuong.

2. (6 phdi ban va/hodc ban doi cia ban khéng hit thuéc trong
thoi ky mang thai khéng?
Viéc tiép xtc véi khoi thude trong qua trinh mang thai lam gia tang nguy
o dot tlr cé lién quan dén giac ngui clia con ban. Nguy co nay tang 1én néu
em bé cling ngli chung giudng.

3. C6 phdi méi trudng ctia con ban khéng c6 khéi thuéc khéng?
Viéc tiép xuc véi khéi thudc, bao gém khoi thudc thu dong, lam gia tang nguy co
dot t 6 lién quan dén gidc ngui clia con ban. Nguy ca nay tang 1én néu em bé cling
ngu chung giudng. DE dugc ho trg cai thudc, hay truy cap www.quitnow.ca

4. (6 phdiban va/hodc ban ddi cia ban khéng diing bia rugu va cdc
chdt gdy nghién, va khéng diing bét ky chdt gi c6 thé khién cdc ban
ngu sdu hon khéng?

Viéc ngu sau lam gia tdng nguy ca ban hodc ban dai cia ban ldn minh dé 1én con
ban. Diéu nay c6 thé gay ngat thd. Tot nhat la nhd mot ngudi 16n khac & d6 dé cham
s6C con ban néu ban c6 dung bia rugu, chat gay nghién hodc thuoc khién ban
khong dugc tinh tdo nhu binh thudng.

N&u ban tra 16i KHONG cho BAT KY cau hoi nao trong nhiing cau hdi nay thi viéc
ngl chung giudng la dac biét nguy hiém cho con ban va khong dugc khuyén khich.
Chuyén gia cham soc stic khde clia ban c6 thé gidp ban lap mot ké hoach ngli an toan
hon cho con ban.

ALL Néu ban tra 16i CO cho TAT CA nhiing cau hdi nay, hay xem lai danh muc kiém
tra & trang tiép theo.

Ngu chung giudng va Cho con bu sita me

Viéc cac em bé bu trong dém la binh thuong, va két qua la mét sé cha me ngu
chung giudng vai con. Phan I6n cac ba me cho con b sifa me trén giuong sé
ngl theo hinh chr “C” mét cach ty nhién — mat déi dién véi con, dau géi thu
lai bén dudi ban chan con va canh tay clia ho & phia trén dau clia con. Diéu nay
bao vé cho em bé khong di chuyén xudng dudi ga tréi giuong hodc lén ndm
bén dudi goi.

Ban va chuyén gia chdm soc stic khde clia ban ¢ thé mudn thao luan cac tu thé \
ngul c6 thé gitp ban nghi ngai va giam thiéu nguy co déi véi con ban. Néu ban |
khong ngti & tu thé chir “C” cling con ban mot cach tu nhién thi con ban ngu

trén bé mat dé ngu riéng clia bé trong phong ban la an toan hon.
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Cac Nguon hoé trg Khac:
Thong tin thém vé viéc chdm séc em bé va
lam cha me c6 tai:

HealthLink BC

Chi can mot cudc goi dién thoai hodc mot
cl nhép chudt la ban sé c6 thong tin y

té€ déng tin cdy. HealthLink BC cho phép
ban truy cap nhanh chdng va dé dang cac
thong tin va dich vu y t€ khong khan cap.
Ban c6 thé ndi chuyén vai y t4, dugc i,
chuyén gia dinh duéng hodc chuyén giay
t€ khac dé dugc tu van, va tim cac dich vu
va nguon ho trgy té gan ban:

Hady goi 8-1-1 hodc truy cap:
https://www.healthlinkbc.ca/

Co héi Tét nhdt cho Em bé

(Baby'’s Best Chance)

Tai liéu dang tin cdy cung cap thong tin vé
viéc mang thai va chdm soc con ban:
https://www.health.gov.bc.ca/library/
publications/year/2019/BBCG7*"-edition-
FINAL-Nov2019.pdf

Trdn trong cdc Em bé cta Ching ta
(Honouring Our Babies)

B cong cu gidc ngli an toan dugc

thiét ké bai Co quan Y t€ Ngudi Ban dia
(First Nations Health Authority, FNHA):
https://www.fnha.ca/WellnessSite/
WellnessDocuments/FNHA-Honouring-Our-
Babies-Summary.pdf

Gia dinh Khée manh tai BC
(Healthy Families BC)

Nhiing ggi y, cong cu va cac thong tin
khéc truc tuyén dé gitp ban nudi day mot
gia dinh khée manh:
https://www.healthyfamiliesbc.ca/parenting

Danh muc kiém tra va hinh anh da
duoc chinh stra tir: 767 da hoa cdc co
héi cho Gidc ngd An toan cho Tré So
sinh trong cac Truong hop Ngu mot
minh va Ngu chung (Bac biét, Chung
giuong), cta James J. McKenna, Gido
suTién si vé Nhan chling hoc Sinh hoc,
Gidm doc, Phong Thi nghiém Gidc ngu
clia Me-Em bé (Mother-Baby Sleep
Laboratory), Bai hoc Notre Dame.

Perinatal
Services BC

Provincial Health Services Authority

Ministry of

BRITISH
Health

COLUMBIA

Danh muc kiém tra: Nhiing cach khac gitip dam

bao an toan cho em bé khi ngui chung giuéng

Em bé duoc ddt ngd trong tu' thé ndm ngira.

An toan nhat 1a em bé ndm nglra dé ngd. Néu con ban lan ngudi thanh tu thé nam
sap trong khi ngu, hay nhe nhang dat bé nam ngtia trd lai.

Ném dit trén san nha.

DE gidm nguy co té nga, ném nén dugc dat trén san nha va tranh xa cac buc tuong.
Dam béo ¢ khoang khong quanh giudng dé con ban khong bi mac ket gitia ném
va tudng hodc ban nho canh giudng. Bam bao ném ciing va sach sé (khdng dung
ném nudc, tam 16t trai trén mat ném (pillow tops), ném nhai long chim (feather
beds), ném hai hodc ném bi Itn).

Em bé ndm cdch xa tdt ca cdc géi, mén I6ng ngéng va mén day.

G6i, mén 16ng ngdng va mén day ¢ thé lam tang kha nang em bé bi ngdt tha va b
vudng vao nhiing vat nay. Chi sir dung mét mén tré em bdng vai bong nhe dép cho
con ban. Néu c6 ngudi 16n nao cé toc dai, hay dam bao 1a toc dugc cot lai phia sau
dé n6 khodng xiét quanh c6 em bé.

Em bé c6 thé ctr déng thodi mdi va khéng bi quén khdn.

Em bé nén c6 thé clr dong thodi mai. Viec quan khan c6 thé han ché nhimng cr dong
clia em bé, va khién cho em bé gap nhiéu nguy co hon. Nhiing em bé bi quan khan
c6 thé bi mac ket trong tu thé ndm sap va khong thé xoay ngudi sang tu thé an toan
hon néu bé lat nguoi.

Em bé ngu & phia bén ngoai cua giudng, thay vi giita hai nguai Ién.

Néu c6 hai nguai I6n trén giuong, hay dam bao la em bé ngui phia bén ngoai cla
giuong, thay vi gilta hai nguai I6n. Ca hai ngudi I6n can phai y thic dugc la em bé
dang ndm trén giuong va thodi méi véi quyét dinh nay.

Em bé va (nhiing) ngui I6n la nhiing ngudi duy nhdt ndim trén bé mdt dé ngu.

Hay dam béo rang khéng c6 tré em hodc thd cung nao khac ndm chung trén bé mat dé ngu.

Ddm bdo em bé khéng bi d@é mét minh trén giudng ngu cia ngudi lon.

Giudng clia ngudi l6n khong dugc thiét ké dé dam bao an toan cho em bé.
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