Vé sinh Tam trang &: CHOC Childrens

KHOA THAN KINH CUA CHOC CHILDREN’S

Day con tré cach gitt dau dc va co thé khde manh 1a rat quan trong. Nhitng chién luoc
dudi day co thé gilp ngan nglra cac triéu chirng cla tram cdm, lo 4u va nhitng van dé strc
khde tdm than khac. Viéc hoc k§ nang sbng lanh manh khi con nhd cé thé gidp tré em dbi
phd vd&i nhitng cing thang trong doi sbng khi chung trudng thanh. Dbi vdi tré em va tré vi
thanh nién d3 c6 nhitng triéu chirng clia van dé sirec khde tam than, nhitng chién lvoc nay cé
thé gilp d6i phd vdi triéu chirng va gidm thiéu mot sé khé khdn cac em cd thé phai d6i mat.

Giac ngu
Thi€u ngl c6 thé dan tdi nhitng triéu chirng twong tuw nhu van dé vé sirc khde tdm than nhu kho tap trung, thi€u ndng
lvgng (mét moi), tdm trang khdng vui. V&i nhitng tré d3 duwgc chin doédn cé van dé sire khde tinh than, ngl qua it c6 thé

Idm bénh tram trong hon.

Moi ngudi thuwdrng ngac nhién vé sé thoi gian ngd tré & nhirng dé tudi khac nhau can. Nhu ban cé thé thay, nhiéu tré
thudng khéng ngl da s6 thoi gian ching can:

> Trésosinh 14— 15 tiéng
> Tré mai biét di 12 — 14 tiéng
> Tré mau gido 11 - 13 tiéng
> Tiéu hoc 10— 11 tiéng
> Vjthanh nién 9,5 tiéng

Né&u gidc ngl |a van dé, mot s suw thay d6i hanh vi cé thé gilp viéc ngl dé dang hon, dwoc goi la "Vé sinh gidc ngd." Nhitng
thay d8i nay cé thé hitu ich khi dugc thyc hién nhu buédce dau tién.

Hoat ddng/Thé duc

Tap thé duc c6 thé rat hiéu qua d6i vai viéc giam thiéu nhitng triéu chirng tram cam va lo au. Co thé tré em duwoc tao ra dé
di chuyén va ching can mot lvgng chuyén déng nhat dinh mdi ngay. N&u khdng cé nhitng hoat dong d6, tré em cé thé cé
nhitng triéu chirng tuong tu nhw van dé vé sirc khde tinh than, hodc strc khde tinh than cla ching cé thé tré nén toi té
hon. Chuyén gia ndi rang tré em nén hoat dong it nhat 60 phit mot ngay (nhu chay, hoat ddng ngoai trdi, choi thé thao).

Ché d6 3n/dinh dudng

Co thé cla tré em va tré vj thanh nién s& tiép tuc phat trién. Co thé ching can mot lugng thirc dn khac nhau, bao gbm rau
c(, hoa qua, chat dam (c6 thé tir thit hodc rau cl), va carbonhydrat. Khi ngudi ta gdm nham su trdm cam va ndi lo au, ho
thudng thém an nhitng thi ¢6 nhiéu carbonhydrat, dwdng va/hodc chat béo (banh vong, khoai tay chién, bdnh quy, v.v..).
Tuy nhién, cudi cung thi nhitng thirc 3n nay sé khién tré cdm thay thém tram cadm va bat an khi co thé ching x ly thirc an.
M6t ché d6 3n can bang (thuc phdm nao cling dwoc, nhung phai trong chirng murc) s& gitp tré cdm thay thodi mai va
nhiéu ndng lugng hon.
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K¥ nang doi pho
Chung ta khéng phai ltc nao cling nghi dén viéc day tré nhirng ki ndng d6i phd lanh manh, nhwng nhirng kj ndng nay cé
thé rat cé ich cho viéc giam thiéu triéu chirng clia van dé strc khde tadm than. Ky nang d6i phé lanh manh cé thé bao gom:

> Day tré cach phat hién, goi tén va ndi vé cam xic cla minh (cdm xuic nao cling dugc, hdy néi vé nhitng viéc khdng

hitu ich ma ban lam vai tré)

> Day tré cach hit thé sdu dé gitip 1am co thé ching binh tinh lai

> NOoi vdi tré vé cach gidi quyét van dé (nhuwng dé tré néi vdi ban nhitng cach ching cé thé lam va huwéng dan ching
thay vi mém loi tré).

> H3y cho con ban nhitng |&i nhan xét tich cue ¢ chd dich khi ban thay ching sir dung nhirng k§ nang tich cuc hodc
phat trién ki ndng xa hoi tot (giup ching biét ching nén lam nhirng gi)

> Gilp tré d6i mat véi ndi so, va day ching nhitng chién lugc dé ddi phé véi ndi so dé (vi du nhu thd, thach thic
nhirng suy nghi tiéu cwc) va giup ching thanh cong

> Gilp tré xac dinh nhitng cach lanh manh dé déi pho vai sy gian dir (v& mot bire tranh tire gian, choi vai dat sét,
dung tir ngir dé€ bay té ban than, ra ngoai va chay nhay xung quanh)

> D6 véi mot sb gia dinh, su quan tdm va/hodc yoga cd thé |a nhirng chién lvgc d6i phd hitu ich

Thoi gian trudc man hinh

Vién han Idm Nhi khoa Hoa Ky d3a cung cap thong tin vé lugng thoi gian tré danh ra trwdc man hinh (tivi, dién thoai, tro
choi dién tir) va bang chirng vé viéc danh qua nhiéu thai gian (nhiéu hon 1 - 2 tiéng mot ngay) cé thé dan dén van dé vé
tdng can hodc nhirng triéu chirng khac. B6 me cé thé s& mudn theo ddi va ddm bao rang con cla ho ¢é nhitng hanh vi lanh
manh khdac (hoat dong, dn udng lanh manh) va quyét dinh luvgng thoi gian trwdc man hinh ma tré nén cé.

Mang xa hoi

Tré vi thanh nién cé thé qua gan bé vai dién thoai va mang xa hoi (Snapchat, Facebook, Instagram, Twitter 13 4 trang mang
hang dau trong ndm 2017). Mang xa hdi c6 thé gilp tré két ni véi ngudi khac va phat trién cdng dong, nhung ching cling
c6 nhitng mét bat cap. Trén thuc t&, 43% bé gai vi thanh nién ndi rang ho khong thé trai qua mdt ngady ma khong ding
dién thoai. Pang tiéc rang, cé mat s6 bang chirng cho thay s dung qua nhiéu mang xa hdi cé thé dan t&i viéc cdm thay
budn va/hodc lo 1ang. Tré vi thanh nién thinh thodng khi rdi mang x3 hdi tw nhién cdm thay t6i té hon vé ban than minh.

Viéc phu huynh gidm sat qud trinh sir dung mang x3 hoi cda tré em va tré vj thanh nién va néi chuyén vdi ching vé cam
nhén cta ching sau khi dung |a rat quan trong. Birng ngai gidi han quyén st dung cla ching néu ban cdm thay viéc dé
dang gay van deé.



