CAM NANG AN DAM
AN TAM

Thiét ké I trinh khoa hoc, phong chéng
hoc nghen

va déng hanh gii téa &p Iuc tdm ly cung
me

CHUYEN VIEN TU VAN SU’A ME & DINH
DUONG NGUYEN THANH MAI

mesuahanhphuc.com




CAM NANG AN DAM AN TAM | NGUYEN THANH MAI

MUC LUC

Chwong 1
Chwong 2
Chwong 3
Chuwong 4
Chwong 5
Chwong 6
Chwong 7

Chwong 8

Khi nao bé thye sy san sang an dam?

So sanh va lya chon phwong phap an dam phu hop
Nguyén tc cat thai thirc 8n chéng héc chuan centimet
Phan biét Oe (Gagging) va Hoc nghen thyc sy (Choking)
Quy téc 3 ngay tht di ’ng va Ban dé thwc phdm dau doi
G& réi biéng an sinh ly (Wonder Weeks & Moc rang)
Hwéng dan lveng nwdc ubng ddm va Bia an can bang dinh

dudng R )
10 16i trong diém me tranh mac phai khi cho con an

mesuahanhphuc.com

10



CAM NANG AN DAM AN TAM | NGUYEN THANH MAI mesuahanhphuc.com

CHUONG 1: KHI NAO BE THUC S SAN SANG AN DAM?

Theo khuyén nghi ctia T6 chirc Y té Thé gidi (WHO) va Vién Han 1am Nhi khoa Hoa Ky (AAP), thoi
diém tét nhat dé bat dau cho tré &n dam Ia khi tron 6 thang tudi. Tuy nhién, mdi em bé 1a mot ca thé doc
lap co téc d6 phat trién khac nhau. Me nén quan sat cac dau hiéu sén sang vé mét sinh hoc va phat
trién cla con:

« Bé tw ngdi virng hodc chi can hd tro téi thiéu & hong, gitr thdng dau va cb 6n dinh.

« Hanh déng kiém soat lwdi phat trién: Phan xa day lwdi tw nhién (tw dong day vat la ra ngoai) bién
mat hodc gidm rd rét.

« Bé thich thi kham phé thirc &n: TO md nhin ngudi I&n &n, top tép miéng, véi tay doi lay db an trén
ban.
+ Bé biét dwa dd choi hodc tay vao miéng mét cach cé chu dich.

+ Bé phdi hop tot mét - tay - miéng: Nhin thdy db vat, béc chinh xac va dwa thang vao miéng.

I LWU Y KHOA HOC CHO ME:

Hé tiéu hoa va than cla bé dwéi 6 thang tudi chwa dd trwdng thanh dé loc va phan giai cac lién két dam thod
hoac tinh bot phirc tap. Cho con &n qua sém (< 5.5 thang) lam t&ng nguy co tén thwong niém mac ruét, di
&ng thwe pham va gay qua tai Ién than nhi khoa. Nguwoc lai, &n d&m qua muén (> 7 thang) l1am bé thiéu hut
sat dy tri sinh hoc nghiém trong.



CAM NANG AN DAM AN TAM | NGUYEN THANH MAI mesuahanhphuc.com

CHU'ONG 2: SO SANH VA LUA CHON PHUONG PHAP AN DAM
PHU HOP

Hién nay c6 3 phwong phap chinh va 1 gidi phap két hop t6i wu. Me hay thau hiéu tirng phwong
phap dé Iwa chon phu hop nhét véi quy thoi gian cla gia dinh:

1. An dam tw chi huy (Baby Led Weaning - BLW):
Bé tw an ngay tr ngay dau tién. Thirc an dwoc cat thai thanh cac thanh dai vira tay cdm, hap chin mém
dé bé tw bdc, kham pha mui vi va ciu trac d6 an.

« Uu diém: Rén tinh tw 1ap cao, phat trién co ham nhai tét hd tro' nhanh biét néi, tranh biéng an tam ly.
» Nhwoc diém: Bay blra ban thiu, giai doan dau bé an it, gay ap lwc tam ly so con héc cho éng ba.

2. An dam kiéu Nhat:
Thire an dwoc ndu va dé riéng biét tivng khay nhd (chdo riéng, rau cd riéng, ca thit riéng) ray min hoéc
nghién nhd theo do tudi.

« Lu diém: Giup bé nhan biét tt mui vi dac trwng cda tirng loai thuwc phém, me dé phat hién di irng.
« Nhwoc diém: Me tdn nhiéu thoi gian ché bién cac phan &n siéu nhd riéng biét.

3. An dam truyén théng:
Thire &n dwoc xay nhuyén hodc ndu chung thanh chao hén hop (dam + xo + tinh bét xay chung).

« UJu diém: Bé &n nhanh, an nhiéu lwong calo ban d4u, me dé& dut dat.

» Nhuwoc diém: D& gay lwdi nhai néu kéo dai xay nhuy&n qua 8-9 thang tudi, bé dé ngam dé an va
nhanh ngan mui vi chao tron.

4. An dam linh hoat két hop (Hybrid Weaning) - Lwra chon hang dau cho me ban ron:
Két hop dut chao/bot rdy min vao civ sang (hodc khi di gt tré) d& dam bao lwong dinh dwéng, va cho
con tw cAm gam BLW vao ci téi/cudi tudn dé& con luyén k§ nang nhai nuét tho.

« Céach ap dung: Gilr khodng cach cir an dam téi thiéu 2-3 tiéng v&i civ stva me dé con co ap lwc doi tw
nhién, hao hirng hop tac.
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CHUONG 3: NGUYEN TAC CAT THAI THU’C AN CHONG HOC
CHUAN CENTIMET

Dé& dadm bao an toan tuyét déi khi con an dam tw chi huy (BLW) hodc két hop, kich thuwéc thwe pham
phai dwoc thiét k& chinh xac theo céu tric xwong ham va ky nang van déng tinh cta tré theo ting
thang tubi:

* Bé 6 - 8 thang tudi (Giai doan bdc ca ban tay - Palmar Grasp):

Me can cét rau cl thanh dang thanh dai badng ngén tay tré (khodng 5 - 7cm), day khoang 1.5 - 2cm. Bé chua
thé mé ngon tay dé lay thirc &n trong long ban tay, nén mau dd &n phai thira ra ngoai ndm tay bé thi bé mai
gdm duwoc. Hap chin mém dén mirc me ding hai ngén tay bép nhe 1a nat min ngay.

* Bé 9 - 11 thang tudi (Giai doan nhon ngén tay - Pincer Grasp):

Lac nay bé da phat trién ky nang nhén dé vat bang 2 ngén (ngén trd va ngén céi). Hay cét thwe phdm thanh
hat lwu 16n c& hat dau xanh hodc dau ga (~8 - 10mm). Hap chin mém vira dé con tap nhén béc dwa vao
miéng, kich thich tw duy van déng khéo Iéo clia ndo bé.

* Bé tir 12 thang tré 1én (An thé cung gia dinh):

Rang ham bat ddu moc, co nhai khde manh. Me cé thé cho con &n lat mdng mém, com nat ndm nhdé, thirc
&n cat miéng vira an gidng ngudi I6n nhwng ndu mém hon va ném réat it mudi dwdong dé bao vé than tré so
sinh.

7] DANH SACH THU'C PHAM NGUY CO HOC CAO CAN TRANH:

Khéng cho tré dui 1 tudi an: cac hat cieng tron (lac, ngd hat), qua tron chwa cét nhé (nho, ca chua bi,
nhan), rau ct séng qua cng (ca rét séng, tao séng cat khoanh), Iong @8 trirng hap quéa kho gay nghen
hong. Ludn bd sung dau m& thwe vat hodc chit siva me dé lam tron cAu tric thire an cta bé.
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CHUONG 4: PHAN BIET OE (GAGGING) VA HOC NGHEN
THUC SU (CHOKING)

Mbt trong nhirng rao can I&n nhat khién me ti bd BLW la néi so' con bi héc. Tuy nhién, 90% trwdng hop
me nghi con héc thuc chét chi 1a phan xa oe (Gagging) sinh Iy hoan toan an toan. Hay hoc cach phan
biét rd rang:

71 PHAN XA OE (GAGGING) - AN TOAN 71 HOC NGHEN (CHOKING) - NGUY HIEM
« Biéu hién: Bé phat ra am thanh ho khac 6n &o, « Biéu hién: Bé im lang hoan toan, khéng thé ho,
mét dé trng, ha miéng day |wdi ra trwdc dé tw tbng khong thé khoc hay phat am. Vién méi va da mat bat
thirc an to ra ngoai. dau tim tai do thiéu oxy. Mat tron nguoc hoang loan,

hai tay 6m 14y ¢ hong.
« Co ché: Phan xa bao vé dwdng thé nam & dau

lwdi cla tré so sinh dwéi 9 thang tudi (nhay bén « Co ché: Dj vat chui sau vao trong va lam tac nghén
hon ngwoi Ion rat nhiéu). hoan toan khi quan dwong thé cla bé.

+ Cach xt ly: Me can binh tinh, mim cuwdi nhe « Cach xt ly: Goi cap ctru 115 lap tire. Thye hién
nhang cb vii con ty ho day ra. KHONG méc hong ngay nghiém phap vé lwng 4n nguc Heimlich ctru
con. mang con.

Quy trinh So’ ctru Heimlich So sinh (Dwéi 1
tudi) - 3 Bwéc:

Budc 1 (V6 lung): Pat bé nam Gp doc theo canh
tay cta ban, dau thdp hon than, tay gitr cdm bé mé
miéng. Dung g6t ban tay vé dut khoat 5 1an vao
khoang gitra hai xwong ba vai clia bé.

Buwdc 2 (An nguc): Néu di vat chwa ra, lat nglra
bé lai doc canh tay gitv dau thap. Dung 2 ngén tay
4n manh vao gilva xwong Gc (dwdi dwong ndi hai
nam va khodng 1 dét ngon tay) 5 lan.

Buwdc 3 (CPR & Goi vién): Lap lai luan phién 5 vé
lwng - 5 4n ngwe. Néu bé bét tinh, thuc hién héi strc
tim phdi CPR ngay lap tic va hét to nhe ngudi xung
quanh goi cap ctru 115.
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CHU'ONG 5: QUY TAC 3 NGAY THU DI UNG VA BAN DO THUY'C
PHAM DAU DO

Khi bé bat ddu an dam, hé théng mién dich dwdng rudt cta con rat nhay cdm. D& ngan ngtra va
khoanh vuing chinh xac cac chat gay di 'ng thuwc phdm, me bat budc phai ap dung quy tac 3 ngay
thir mon:

Quy tic thir mén méi 3 ngay:

Khi gi¢i thiéu mot thwe phdm mai (vi du: Ca rét), hay cho con &n lién tuc moén dé trong 3 ngay lién
véi lwong tang dan tiv it dén nhiéu (khéng trén thém bét clr nguyén liéu la nao khac). Trong 3 ngay
nay, me theo déi kj da quanh méi, cd xem c6 néi man dé di 'ng hay phan ctia con c6 bi nhay mau
khoéng. Néu an toan, me ma&i chinh thirc ghi nhan thwc phdm d6 vao "ban dd thirc an an toan" va
tiép tuc thtr mén méi khac.

Danh sach 12 thwc pham it di ('ng nhat (Nén an civ dau):

Bi dé ngot, Khoai tay, Khoai lang mat, Ca rét hap, Qua 1é ngot, Qua bo chin, Béng cai xanh, Bi
ngdi ngot, Sup lo trdng, Tao hap nhtr, Chudi chin mém, Bu dud chin.

Nhém thwe pham dé gay di tirng cao (The Big 8 Allergens):

Theo nghién ctru khoa hoc méi nhét ttr AAP, viéc tri hoan gi¢i thiéu cac thwc phdm dj (rng cao
khéng lam giam di (rng, ngwoc lai cho bé lam quen sém tir 6 - 8 thang gilp giam t&i 80% nguy co
di wng thwe phdm khi I&n. Thir lwong siéu nhd bang dau thia cac mén:

1. Long dd trisng ga (khdng dung long trang trudc 9 thang)

2. Bau phdng (lac) xay min hoa loang

3. BOt mi (Gluten)

4. Hai san c6 vo (tébm song)

5. Ca hoi bién

6. Dau nanh (dau hd non)

7. Hat mé (virng) min

8. Stra bo (chi dung ché bién siva chua/phd mai dui 1 tudi, khdng ubng stra bo twoi).
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CHUONG 6: GO ROI BIENG AN SINH LY DO WONDER WEEKS
& MOC RANG

C6 nhirng thoi diém bé dang an rat ngoan bdng duwng lwdi an, gat dd bat thirc &n va khoc thét khi
ngdi vao ghé. 90% me bim sira roi vao khiing hodng nay va vé tinh ép &n tao chan thwong tam ly
lau dai cho con. Hay hoc cach g& réi sinh ly:

« Khiing hoang tuan phat trién (Wonder Weeks - Leap 5, 6, 7):
Bé mai tap trung nang lwong ndo bd dé& hoc bo trudn, dirng day nhin nhady, nhoén tay béc vat ly
ho&c nhan biét chudi hanh ddng. Bé sé& xem bira an 1a sy can trd viéc kham pha thé gi¢i ctia con.

-> Giai phap cuta chuyén gia: Rat ngan ci &n téi da con 15-20 phat. Néu sau 3 1an moi bé tir chdi,
hay don khay &n vui v&, cho con bl bu cir siva sau. Tuyét déi khong bé di rong, khéng bat tivi dién
thoai du nuét.

« Giai doan moc ring ctra sira (6 - 10 thang tubi):
Loi swng d8, nwéu dau nhire bubt khién bé rat so nhai can dd 4m néng.

-> Giai phap cla chuyén gia: Chon thirc &n cé nhiét dd mat lanh dé lam diu nwéu clia bé. Cat bo
chin hodc chudi chin d& ngan da td lanh 15 phat, sau d6 cho vao tui nhai silicone d& con ngam
gam mat lanh dé chiu.

" NGUYEN TAC VANG CHO ME:

Me quyét dinh MON &n va THO'I BIEM &n. Bé quyét dinh LUQNG &n. Tuyét di tén trong da day sinh hoc
clia tré so sinh (chi bang ndm tay nho). Ep &n sé kich hoat hodc-mén stress Cortisol lam co bép rudt bé gay
biéng an tam Iy kéo dai.



CAM NANG AN DAM AN TAM | NGUYEN THANH MAI mesuahanhphuc.com

CHUONG 7: LUONG NUOC UONG DAM & DIA AN CAN BANG
DINH DUONG

Khuyén nghi lwong nwéc udng bé sung hang ngay (AAP):

« Tré 6 thang tudi: Chi nhap méi 1 - 2 thia nhé nwéc &m sau bira &n dé suc miéng sach sé, tranh
hai than non nét cta bé.

* Tré 7 - 8 thang tudi: 15ml - 30ml nwéc loc méi ngay.
*+ Tré 9 - 11 thang tudi: 30ml - 60ml nwéc loc mbi ngay.
* Tré trén 12 thang tudi: 100ml - 200ml nwéc loc tly nhu cau hoat ddng va moé héi cia bé.

Céng thire thiét ké dia an dam can déi sinh hoc (Balanced Plate):

Khi bé da an dam 6n dinh (sau 7-8 thang), mdi bira &n chinh ctia con nén dwoc can dbi theo quy
tac dia an tiéu chuan ctia AAP:

1. Nhém chét xo va Vitamin (Rau ct, qua chin): Chiém 50% dia an (Hé tro tiéu hoa, cung cép
vitamin da vi lwong).

2. Nhém Dam va Sét (Thit, ¢4, long dé trirng, dau hi): Chiém 25% dia &n (Sat cuc ky quan trong
cho phat trién n&o bd civ 6-12m).

3. Nhém Tinh bét (Chao gao nat, khoai tay, khoai lang): Chiém 25% dia &n (Cung cap nang luwong
chinh cho bé van déng bo trwdn).

“Hanh trinh &n d&m khéng phai la mét cudc chién do luong xem con &n dwoc bao nhiéu gam
thire an, ma la hanh trinh cung con trai nghiém va xay dwng moi quan hé hanh phuc, an lanh
v6i thure phdm dau doi. Chic me siva ludn binh an va tan huéng nhing khodnh khéc diu dang
bén con yéu!”
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CHUONG 8: 10 LOI TRONG PIEM TRANH MAC PHAI KHI CHO
CON AN DAM

Trén hanh trinh ddng hanh cling con, dé tbi wu héa sw an toan va phat trién vi giac lanh manh, me can
tuyét déi tranh 10 16i trong diém sau:

1. Tri hoan thir thwc phadm dé di ’ng qua muodn: Nghién clru méi chirng minh cho tré 1am quen sé'm (tir 6 thang)
long dé trirng, dau phdng min gidm 80% ty & di t’ng sau nay.

2. Nham I1an Oe (Gagging) v&i Hoc (Choking): Ep va méc hong bé khi bé dang oe tw nhién sé vo tinh day thirc
&n vao sau khi quan, gay ra hoc thwe sy vé ciing nguy hiém.

3. Cho bé an dam quéa sém trwdc 6 thang: Rudt va than cua tré dwdi 6 thang tubi chwa di men phan gidi dam
thd, d& gay tén thwong hé tiéu héa non nét.

4. Gilr cAu tric nhuy@n min qué lau: Xay nhuyén thirc &n kéo dai sau 9 thang lam gidm co ham cua bé nhai, bé
lwdi nubt thd va dé ngam thirc &n gay sau rang.

5. B6 sung qua nhiéu nuwdc loc clr dau: Tré dwéi 1 tudi bd sung qua nhiéu nwédc co nguy co gay lodng natri
trong mau (ngd doc nwéc) hodc can tré con bu sira me.

6. Ep an, du tivi hoac di &n rong: An thu dong qua man hinh kich hoat cortisol stress da day bé, lam thui chét
phan xa no - déi tw nhién va tao chirng biéng an tamly.

7. Thiéu hut sat dy trr sinh hoc: Chi cho bé &n bdt gao hodc tréi cay ngot ci¥ dau ma khéng bd sung sét tir dong
vat (Ibng dd trieng, thit bo, lwon...) d& gay thiéu mau.

8. Tw thé ngdi an khong an toan: Cho bé ndm an, an trén véng hodc ngdi véng nga lwng lam tang nguy co thirc
&n tréi vao duwong thé l1én 300%. Bé phai ngi thang 90 do.

9. Ném gia vi muéi dworng qua sém: Thém mudi, hat ném hodc mat ong vao dd an cla tré dudi 1 tudi gay qua
tai than nhi khoa va nguy co ngd doc doc t6 Clostridium (t» mat ong).

10. Cho &n dam ngay sau khi bu no siva: Khoang cach ci sira va cir 8n ddm qua gan khién con day bung, lwoi
&n thd. Can cach nhau téi thiéu 2 - 2.5 tiéng cir an.
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