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Chuong 1: Cé gi trong phan? Lam thé nao
dé dai tién dé hon?

Khi ban dai tién dé dang, ban sé thdy khde khoan hon. Trai qua
nhitng nam lam cha, lam ong, lam bac si, va gid la mot nguai tu
nghién cru vé “phan” hoc, td6i nhan ra rang: "Pai tién lanh manh”
- mot cach goi hoa my, la mét trong nhitng dau hiéu cho thay co
thé ban dang khde manh. Téi xin mai tat cad bac phu huynh, quy
thay c6 va nhirng ai quan tam dén sic khde, hé tiéu hda clia nhiing
dua tré, cung vdi toi tim hiéu tudng tan tai sao ching ta dai tién,
lam thé nao dé dai tién thodi mai hon.

Pay la mét chd dé ching ta muén gidu di sau canh cla nha vé
sinh. Tuy nhién, sau khi bé qua nhitng ngai ngung, doc va lam
theo nhiing chién lugc trong cuén sach nay, ban sé hoc duoc cach
dai tién nhu thé nao |a tét cho sic khéde.

Viéc dai tién dién ra hang ngay va ai cling dai tién. Cuc phéan, dé
chiu hay t6i té, la nguyén nhan chinh khién bung ctia ban cdm thay
tot hodc doéi luc khong tot. Khi phan cla ban t6t, bung ban cadm
thdy dé chiu, con khi khé chiu thi la ldc cé van dé. Thinh thoang
phan di ra ngoai qua nhanh, con goi la “tiéu chay”, hoac déi khi
né khé cing va luu lai qué lau, gay “tdo bén”. Bang cach lam theo
nhitng diéu trong cudn sach nay, ban sé cé duoc cuc phan nhu...
mong dai.

Cau chuyén vé "“cuc phan” cta bac si Poo
Nhu nhiéu bac si khac, “phan hoc” khong phai la méttrong nhiing
muc tiéu nghién clu va gido duc hang dau cuta t6i. Phan duoc

quan tam khi nhiéu khi it, khéng phai thi ma hau hét moi ngudi
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mudn ban luén hay doc vé. Téi chua tung nhan ra tdm quan trong
vé y khoa clia cuc phén cho t&i khi: Can bénh ung thu dai trang
lam toi chuy.

Hai muai nam trudc, khi thdy trong phan xuat hién nhirng giot mau
tuoi tdi da thay d6i hoan toan thai dé. Toi nhén ra lam bac si nhu
t6i phdi hoc hdi nhiéu hon vé né. Va quan trong hon la lam sao dé
kién thic vé né don gidn dé hiéu nhung khéng kém phan thi vi.
Nhing thay déi trong suy nghi dé da dan dén viéc tdi viét nén
cudn sach nay.

50 nam lam nghé Béc si, t6i nhéan ra nhiing cau hdi vé phan cla
dua tré la mot trong nhitng chd dé quan tdm hang dau cla phu
huynh. Tuy nhién, ngay ca khi la béc si, tdi van thudng khéng cé
cau trd 16i thda dang cho ho. Gig day, khi mét ba me haoi téi vé
nhitng th( lién quan dén cai bung clia dra bé, téi rat san long trd
|&i cau hdi cdia ho mot cach khoa hoc.

biéu thuc su khién toi thich
thd la thai do6 cla t6i vai véi nhiing cuc phén sau vai thang toi thay
d6i ché do an. Bay cling la mét trong nhitng cht dé ma cac béac si
thudng tranh dé cép t&i. T6i dé€ y thdy nhiing thay déi thi vi trong
bung, rudt clia cta téi dudng nhu 6n hon trude va sau nhiing lan
dai tién.

Nhirng gi cé trong phéan thuong la
cha dé khong cé gi dé ndi, dac biét la v&i nhitng dia tré - diéu do
hoi ngugc véi nhitng th ban sé doc trong cudn sach nay. Néu
khéng dai tién duoc, ban sé bi dau bung mdi ngay. Phai thira nhan
rang: "Vay, phan hém nay nhu thé nao...?" sé khong bao gio tr&
thanh moét chd dé yéu thich cla cubc tro chuyén luc an téi. Tuy
nhién, sau khi doc cuén sach nay, ban sé khong chi dai tién dé
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dang va khdée hon, ma con cdm thay tu nhién hon khi nghi hoac
ndi vé moét trong nhitng “sdn pham hang ngay” quan trong nhat
cla co thé ban.

Hanh trinh ctia phén tir dau téi cudi

Bé& phan ban té6t hon khién ban cdm thay thoai mai hon, diéu dau
tién can phai hi€u né duoc hinh thanh nhu thé nao.

Hay theo doi mot bra an tu khi dua vao miéng cho dén khi di ra
ngoai. Ban sé rut ra bai hoc dang gia nhat:

Thic an dua vao lanh manh bao nhiéu, thi cuc phéan ra sé t6t bay
nhiéu. Thém vao dé, nhu ban sé hoc, cé nhitng meo dé cai thién
phan cla ban.

Ban la th& ban an - ban la th& ban dai tién. Ching téi muén dé
cap t&i méi lién hé nhan qud gitta nhitng th& va cach ban an véi
nhirng th va cach ban dai tién.

Phan cla ban giup ban
hiéu vé stc khoé cla
minh.
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Nhai t6t hon, dai tién t6t hon. Néu thic an dugc chuan bi tot dé
dé tiéu hda hon, thi viéc dao thai chat thai & doan cuéi cling dé
dang hon. B4 la bai hoc dau tién cho nhitng bénh nhan bé nhd
cla cla toi trong thuc hanh nhi khoa: Nhai - nhai hai lan.

Nhai - nhai
hai lan

Thic an dau tién trdthanh hon hop dinh dudng trude khi trd thanh
phan. Ban an mét miéng salad. Ban can phai nhai nhiéu vi né cé
nhiéu sai xo. Ban cang nhai nudc bot sé cang tiét ra nhiéu. Trong
khi d6, dudi bung, da day ctia ban dang cho doi, va néu da day
cla ban cé thé ndi, né sé ndi, "Hey! Miéng! Nhai nhiéu va nhai
chdm vao, b&iviné lam cho céng viéc cla tdéi dé dang hon & day".
Sau khi nhai nhuyén sé tao thanh hén hop cuda thic an va nuéc
bot, tng miéng sé duoc nubt xudng thuc quan téi da day dé tiéu
hda.

May xay tron cla co thé. Da day cla ban cé chlc ndang nhu mét
chiéc may xay, tron va nghién thic an cho dén mét mic do nd
quyét dinh, nh& théng tin tir cac phan khac cla ruét, rang hdn hop
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dinh dudng da san sang dé di chuyén dén diém tiép theo - rudt
non cua ban.

Ban cé bao gig tu hdi, tai sao vira m&i an xong ban lai cé cdm giac
muén di dai tién? D6 la mot thiét ké tuyét vai cha bd may tiéu hoa
mot dudng dan than kinh, tir da day t&i rudt gia goi la “phan xa da
day-ruét”. Hay tudng tuong rang khi da day cta ban day, né sé
gli mot théong diép than kinh dén rudt gia: “Chuén bi so tan - ¢
moét blra an méi dang xuéng" va rudt gia thuc thi ménh 1énh.

Rudt non la phan I&n nhat cdia duong ruét, day cling la noi ma thuc
pham duogc tiéu hda lau nhat. Biéu nay can thiét vi ruét non la noi
hau hét cac chat dinh dudng tir thic an dugc hdp thu vao mau dé
st dung cho su phat trién. Cac I&p 16t cla rudt non gidng nhu mét
bang chuyén: khi thuc pham di qua, cac té bao théng minh |6t
thanh ruét non kéu Ién: "Ching ta can duong, ching ta can chat
béo dé, ching ta can protein do, ching ta can vitamin”. Va nhu
vay, tung té bao mé& clra dé lay chat dinh dudng né can. Chiang
dua thlic an vao, chia tadch né lai thanh cac phan tr va hat nhé hon,
sau do dua né vao cac mach mau |6n bao quanh rudt dé véan
chuyén céc duéng chét can thiét khap co thé.

Khi thic an tiép tuc di xuéng, tdi méat tdng xuat dich tiéu hda gitp
phan tach thirc an ti da day vao thanh céc hat nhé hon dé dé tiéu
héa hon. Tdi méat cung cdp chat Idng mau xanh goi la méat (mot
chat nhi hod) dé ly giai chat béo. Do mat mau xanh, nén hén hop
dinh duédng cé mau xanh & trong ruét non, dén khi mat duoc tai
h&p thu, hén hop sé chuyén sang mau ndu vao thdi gian né dén
rudt gia. (Vi tré so sinh ¢ thoi gian "chuyén déi" nhanh hon - thai
gian can thiét dé thc an tr& thanh phéan - nén dai tién “phan xanh”
la tuong déi binh thuong.)



Phan dugc tao thanh & dau?

Sau khi rudét non chiét xuat tat cd moi th né can tu salad da duoc
tiéu hoa, nhitng gi con sot lai sé di chuyén dén noi hinh thanh
phéan - ruét gia. Khi dén rudt gia, hay tudng tuong phan dudi rudt
cla ban sé xt |li phan xo cla salad ma ruét non khong tiéu hoa.
Trén thuc t&, rudt gia sé nodi: "Ching ta séng bang nhiing th con
lai. O day ching t6i tiéu hda nhitng gi phia trén khéng thé”. Va dé
la qua trinh tai ché chat thai tao ra phan.

Va & cudichang duong. Khi phan dén truc trang - noi c6 nhiéu day
than kinh va cotron, truc trang sé cdm nhan duoc su hién dién cla
nhitng vat chat di qua va can thai ra ngoai. Hai co cé dang gidng
nhu céi banh donut, con goi la co that hdu mén, hoat déng cung
nhau dé€ t&ng phan ra ngoai. Co that trong gian tu déng nhu thé
duoc bao rang: “Thu gién di ban, hay dé toi qua.”

Cénh céng bdo vé th( hai - co that hdu mdén ngoai, co ma ban cé
thé thay khi nhét thuéc thut cho bé hoac do nhiét ké & hau mén -
c6 day than kinh khac diéu khién. N6 duoc kiém soat béi ban. Khi
ban cdm thay su'théithic dé di, co nay gilp ngan ngla tinh huéng
dédng xdu hé cé thé xay ra. Ban co thé ndi véi co that ngoai cla
minh rang: "Cé gilt thém vai phat cho dén khi téi c6 thé di vao
phong WC nhé." Hai co nay (Co néi v&i ban "Toi di day" va co hay
trdn an ban rang "Ban cé thé gilr né") lam viéc hai hoa véi nhau.
Ca hai déu c6 1énh diéu hanh ndi véi ching rang: “Pling céng
chdng téi qua, vi diéu dé lam chdng téi yéu di". Cac co nay khéng
nén bi cang qua nhiéu trong thai gian dai (khi ban bi tdo bdn)
hoac khéng chiing sé bi yéu di. Néu diéu nay xay ra, co that trong
khéng thé ddy moi th( ra tron tru nhu binh thudng hodc co that
ngoai khéng gidp ban gitt duoc, day la ldc ban cé thé bi xén ra
quan.



“Thé trang rudt gia” rat quan trong vi hai ly do :

1) dé la noi hau hét phan duoc hinh thanh

2) dé con la noi ton tai cla rat nhiéu sinh vat nhd bé goi la khuén
chi (vi khuan thudng tra) cta ban.

Phan

T6i phai day
chidngra

ngoai day! Co thét 7

Hau moén
Cau c6 gang Trong
gitrthém chat
nita dugc ma!
Co that
.. HAUu MON
Ngoai

LAM QUEN V&1 HE KHUAN CHi CUA BAN

Gia st ban da hdiy kién bac si chuyén khoa da day, ruét vé nhitng
con dau bung, dac biét la tdo bdén hodc dau hiéu bat thuong nao
dé. Bac siclia ban co thé lam ban ngac nhién véi cau hdi dau tién:
- "Vi khuan thuong trd cta ban thé nao?"

- "Céi gi?" - Ban c6 thé thac mac.

Né&u ching ta phai chon mot tir cé anh hudng dén viéc di dai tién
lanh manh thitu dé la "Khuén chi". Khudn chi cé nghia la "vi khuan

thuong trd", tén clia cdng déng vi khuan séng chi yéu trong 16p
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|6t bé mat rudt gia. BE doi lay thirc an va noi 8m ap sinh séng,
ching lam nhitng viéc cé ich cho co thé. Hay nghi dén nhitng con
vi khuan cla ruét nhu nhitng ngudi quan ly stc khde dudong rudt
cla ban. Khi giai thich vé ching cho phu huynh va nhiing dia tré,
t6i thuong noi:

"S&thu" |&n nhat trén thé gidi la hé vi khuan thudng trd trong rudt
cla ban. Uéc tinh 100 nghin ty vi khu&dn nam trong ruét cla ban,
phan I&n séng trong dai trang, noi c6 hon moét ty vi khuan nay
sdng trong mét giot dich duong ruét. Néu ban gbp tat cd ching
lai v&i nhau trong moét cai chai, thi né sé nang khoang 3 pounds
(gan 1,4 kg), vi vay ma hé khuéan chila mét trong nhitng "co quan”
|&n nhéat trong co thé ban. Cang nhiéu vi khuan tiéu hda chat xo,
phan duoc tao ra sé cang tét.

Chat lugng phéan cla
ban phu thubc vao
chéat lugng s& tha nay.

Hiéu thuéc cia rudt. Bac si ching téi goi nhitng vi khuéan nay la
hiéu thuéc trong rudt vi ching lay thic an thita ma ruét non cla
ban khéng thé tiéu hoa, dac biét la chat xo, va tao ra thudc tor do.
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Duéi day la danh sach nhing loi ich ma khuan chi dudng rudt
mang lai:

e Canbanghémiéndich e Gilup ngdn ngua bénh

Tao chat dinh dudng
ma co thé ban can

Phat trién I6p té€ bao
biéu mod rudt

Bdo vé chéng vi khuén
cé hai xdm nhap vao
ruot

"viém" duong rubt
Gidm dau trong rudt
Gidm nguy co ung thu
dai truc trang

Gilp co thé luén thon
tha

Cai thién tam trang cla

* Gilup ngan ngua di Ung ban

Phan cang tét
Déng cang thon.

HIEU THEM VE HE KHUAN CHi DPUONG RUOT

Khuan chi hé trg hé théng mién dich. Cac vi khuidn nam trong
|Gp 16t rudt xen 1an cac vi nhung mao gidng nhu mét tham léng.
Do la mot thiét ké tuyét vai bdi nd khong chilam tang dién tich bé
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mat 1&én gap nhiéu [an, né con la mai nha sinh séng thuén lgi cho
cac vi khuan thuong tra.
Hinh dnh c6 cd mot "thi tran vi khuan" bén trong rudt cla ban.

Chung t6i an chat xo dé séng!

Vilkhuan tiéu héa phan con lai. Ban van thuong hay duoc khuyén
"an nhiéu chat xa hon", nhung ban khong hiéu ré tai sao phailam
vay. Hai ly do chinh la vi chat xo la thic an ua thich cdia nhiing vi
sinh vat trong rudt cla ban, ché dé an cang giau chéat xo thi phéan
cla ban cang hoan héo. Diéu thu vi hon, chat xo la mét loai thuc
pham ban khong thé tiéu hda, nhung khuan chi clia ban cé thé.
Mac du ban nghi rang nhitng th sgi xo d6 thuc su khé an, nhung
dé la mén ngon vi khuén trong rudt cdia ban can. Nhiing con vi
khuan cla ban néi: "Tdi sé an nhitng gi con xdt lai. B6i lai viéc ban
cho téi an, t6i sé s dung nhitng chat con lai d€ bén phéan cho khu
vuon dang phat trién trong rubt clia ban."

Ban cé thé da tiing nghe thuat ngl chat xo "hoa tan" va "khong
hoa tan". Ban can cd hai. Mot chat xo hoa tan (trong nudc) la mot
tién sinh chat dé dang Ién men thanh chéat dinh dudng dé nudi
dudng hé vi sinh vat than thién clia ching ta va cung ldc gitp hap
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thu nudc. Soi khong hoa tan la chat chuyén héa tro, khong lén
men nhung né lam tang luong chat nhon, khién cho viéc dai tién
dé dang hon. Nguodn chat xo khéng hoa tan & ngii céc, céac loai
hat, dau, va vé trai cay. Hay nghi: "chat xo nudi khuén chi.

Ché& d6 an uéng hién dai gan nhu khéng thé dap iing dd nhu cau
hang ngay vé chat xo hoa tan, dac biét déi véi tré em. Ching ta
phai ddm bdo cung cdp di va thuong xuyén luong chat xo hoa tan
(ma sé dugc thdo luédn & cac phan sau) cho dudng ruét. Nhing
ngudn cung cdp nhiéu chat xo hoa tan la tdo, I, yén mach, lGa
mach, va dau.

Vi khuan ciing lam nén mét phan cia phan. Nhiing vi khuén sau
khi gia di sé thai ra theo phan, nhuong chd cho nhitng vi khuan
khée manh hon sinh s6i. That la mét nha may téi ché théng minh
gilt cho co thé ban luén khde manh!

Thuét ng "khé tiéu" dung dé
chi tat cd nhiing th& gi khéng thodi mai xay ra trong rudt. Hau hét
cac bénh nhan thdy "dau bung" déu cé su xdo trén khuan chi
trong rudt. Téi sé ndi lai [an nlra: phan cda ban la clra s6 gilup ban
theo doi tinh trang siic khde cda minh. Khi ban an cac thuc pham
giau chat xo, ruét clia ban cé thé tiéu hoda thirc an thura ti rudt non
t6t hon. Vi khuéan néi: "Ban an nhitng gi t&t cho ban va ching toi
sé s6ng bdi nhitng th& con lai t&t cho chidng t6i. Nhu vay loi cho
tat cd chung ta".

Gia s ban tham khao y kién béc si vé hé tiéu hoa. Hay goi cb &y
la Bac s “Bung Tét". Ban m& dau cau chuyén "Béc si, gia dinh cla
ching t6i gap rat nhiéu van dé vé duong rudt. Toi thuc su mudn
con minh cé moét céi rudt khde manh dé bung da tét khi [6n [én.
Chung ta cé thé lam gi dé cé duoc diéu dé?"



Bac si Bung Tét sé hdi ban: "Vay, tinh trang phan cda ban hién
gid nhu thé nao?" Ngac nhién chua, ban han sé tu hdi tai sao budi
tu van slc khoé lai bat dau véi chi dé bi méat dé. Vi phan tét bao
nhiéu thi sic khdoe dda tré t6t t6t bay nhiéu. Biéu dé cling dung
cho moi l’a tudi.

Béc si Bung Tét cling ndi thém: "Phai cé mot hé khuan chi khde
manh. Hau hét cac bénh nhan ma t6i thay & moi l0a tubi déu cé
mot hé khuén chi toi té".

Men sinh hoc (Probiotics) giap ban dai tién tét. C6 thé ban da
nghe ndi vé nhitng men sinh hoc, la mét ché pham sinh hoc, dang
bot. Probiotics (nghia la "cho cudc séng") bao gébm hang ti loi
khuén, con ngudi uéng vao gilp gia tang dan s6 cho khu vudn
rubt véi cac nhan khau tét nhat. BEn canh men sinh hoc, chidng ta
can an di chat xo t6t, dugc goi la prebiotic, dé nubi vi khuén cé
loi dang phét trién trong rudt clia ching ta.

Su lién két giira tam tri - vi khuan. Viéc "Vi khuan khién téi lam
diéu dé" khong hoan toan dang, vi khuéan dudng rudt s dung day
than kinh Vagus nhu mét dudng truyén dé gui thong diép dén
ndo, va ti ndo trd lai rudt. That tuyét diéu khi vi khuan duong rudt
c6 thé sdn sinh ra cédc chat dan truyén than kinh lam thay déi hanh
vi va cdm xuc va gidi phéng chidng vao dong mau di dén nao.

N&o va ruét cé méi quan hé gan bé véinhau. Ching giao ti€p qua
"email” sinh hda, gidp nhau nam bat dugc théng tin va chiu tréch
nhiém vé hoat déng ctia chinh minh. Néu tinh trang vi khuén dang
bi xdo trén, ndo ban dau cdé thé sé bao hiéu bang cach biéu hién
mot tdm trang x&u. Vi vay, thay vi lo lang cla ban chi la "tat ca
trong dau cda ban", né cling cé thé la trong rudt cla ban. Rudt
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khong khée co6 thé dan dén cam giac lo lang chung, gy ra mét
vong xoan 8¢ khéng ngting nghi clia cang thang ndi bo.

Phan duoc lam tu gi? o
Ban dang tu héi phan duoc tao ra tu gi? ;
Pé la mot phan nudce, con lai la vi khuén,

chat xo khéong bi tiéu hda, va céc loai ,
AT “Moi thu

thic an du thira nhu chat nhay va céac té L et

bao dudng rudt da gia va mat chic cha?”

nang, bong ra va ducgc dao thai dé cé B Day

chd cho céac té bao mai. ) than kinh
"Van tot va | Vag us

tron tru dudi '

Sau muci phan tram trong luong kho

cha phan la vi khuan ruét, phan Ién
trong s6 dé da gia va khéng con chic
nang nén thai di, cho phép khuan chi
rudt gia nhanh chéong phuc hoi lai véi
nhitng con m&i khéde manh hon. Su thay
do6i thuong xuyén khuan chi cta rubt

bang nhiing vi khuidn khée manh, giup cho qua trinh tao phéan
luén dién ra hoan hao.

Hinh 3nh mét cuc phan hoan hao
Cuc phéan nén nhu thé nao? Cam giac khi cé mét cuc phan nhu
thé nao la ly tudng? Hinh dnh mét cuc phéan hoan hdo thay déi &
moi d6 tudi khac nhau. Tham chi thay déi hang tuan déi véi mét
ngudi. Phan t&t va dai tién nén cé nhiing dac diém sau:
e Tan suatdaitién: Tot nhat la ba l[an mot ngay, nhung it nhat
mdi ngay mét l[an. B&i véi nhiéu ngudi phan tét, sé 1an ho di
dai tién bang sé luong bira an.

T4t tan tat vé dai tién va phan RAISEDHAPPY.CO



e Tinh chat: Mém mai, khéng qua ciing va cling khéng mém.
Bac si sé gilp ban lam chac phan néu phan qué léng, va lam
mém néu nd qua cing.

e Mau: Nau

e Cam giac: Dé dang di ra ngoai

e Chim xuéng ch khéng néi [én

e Thai do daitién: Ban cé moét su thuc ép tu nhién va thuc su
mong mudn di dai tién, ngugc lai ndi sa khi di dai tién thuong
gay dau dén.

Néu két thic cla cuc N | | ;
phan la mét dudi h‘m,h - S6 lan dai tién trung binh nén thuong i
non, c6 nghia la co that i xuyén bang s6 1&n &n, it nhat 3 bla an i
bén ngoai cla ban (co va 3 1an dai tién mdi ngay, quy ra trung
vong) da md& va déng | binh 1000 cuc phén mdi nam. i
Mot cach thodi mai va it © © Néu ban may man séng lau, ban co thé |

' i dat dén 100.000 cuc phén trong doi, i

P

tén sc. Budi cuc phan e o CHE PHal HPNY o
Vay, khi ban sé lam mot viéc gi do nhiéu

cho ban biét rang kich s N o v
L o 4 N . lan, ban nén tdn hudng mat tich cuc cla
t ‘UO'C va do mem. mal nd. DG la tat cd nhing gi cudn séch nay
nam trong pham vi cla noi tdi.

cuc phan hoan hao.

Ké hoach dai tién tuyét voi

O phan sau, ban sé& hoc k& hoach bén budc dé dai tién hoan hao.
Dé dang dé nh& nhiing gi ban an anh hudng dén céch ban i: d6
mém (smoothies) va mén sa-lat (salads) tao ra cuc phén hoan hao:

e Slides (tron tru): theo nhu Bac s Bryce Wylde, tac gid cuén
Wylde On Health: Nhing lua chon t6t nhat cla ban trong thé
gidi tu nhién, mo ta: "Ly tudng nhéat la cuc phan cla ban roi
xuéng bon cau vé sinh mot cach nhe nhang tron tru nhu mét

T4t tan tat vé dai tién va phan RAISEDHAPPY.CO



van dong vién lan Olympic, khéng c¢é nhiéu am thanh hay
tiéng déng nao."
e Soft (mém): Khéng cdng nhu qué béng golf.

Tét tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO
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3 budc dé dai tién hoan hao & tré
sd sinh va tré nhé

Cac bac phu huynh, hay nhé muc dich clia chidng ta: Gitp con ban
dé chiu hon, tir khi mé&i sinh. Bat dau cudc doi clia em bé véi viée
dai tién dung. Thuc hién theo ba budc nay dé cho cuc cung cla
ban mot khéi dau tét.

BUGC 1: Cho tré bu sita hoan hdo dé dai tién tot

Trong 50 n&m quan sat phan tré em, t6i da nhan thay rang hau hét
tré so sinh bu me dai tién ra phan tot hon. Quan sat nay da day
cho t6i bai hoc quan trong nhat:

Nhirng gi tré em an dnh hudng nhu thé nao dén viéc dai tién.
Cho tré an dung thic an va tré dai tién phan ding nhu mong doi.

Mot loi thé 1&n cla viéc cho bu me hoan
toan la: phan khéng cé mui héi. Trong thuc hanh y té€ cda ching
t6i, toi cd thé cho biét chat luong sita dira tré duoc cho an bdi mui
chat thai. N6 c6 thé mui va trédng gidng nhu mat ong - mu tat, mét
san pham t6t dep tU cuc cung cla ban. Phan tiét 16 rat nhiéu vé
stc khoé va dinh duéng clia em bé.

"Phéan trong thé nao” tiét |6 diéu gi. So véi tré so sinh bl slta cong
thirc, tré bu sita me dai tién thudng xuyén hon, mém hon va ra dé
dang hon. Trong vong vai tuan sau sinh, phan cda nhiing dia tré
bl sita me khde manh thuong tré nén vang, min, mui ngot, va
sanh giébng nhu mu tat. Vi sita me la thudéc nhuén trang tu nhién
nén s6 ta 16t hang ngay thay ra nhiéu hon khi tré bi me. Ching
t6i thuong dung su thay déi mau phan, ti ndu sang mau vang, nhu



mét dau hiéu cho thay sta me d& "vao trong" (ducc hap thu). Vi
vay, trong nhirng tuan dau tién, phan cda tré so sinh thudng thay
d6i t mau nadu sang mau nau luc nhat dén vang mu tac khi cé
nhiéu chat béo sirta me. Khi toi ki€m tra td mot em bé, t6i thuong
néi: "Phéan Tét! Ban dang cho bé an thdc an ngon.”

Khi ban cho vi khuan thic an hoan hdo, né sé sdn xuét ra cuc phan
hoan hao. Va trong vai nam tr& lai day, cac nha nghién clru da tim
hiéu tai sao. Cac ba me, ban da san sang cho viéc nay? Giai phap
nay duoc goi la M.O.M. - Thuat ng cho co ché vi sinh, nubi vi sinh
vat dé tao phan hoan hao.

M.O.M. - milk-oriented microbiota- la thuat ng chi: "Sta cda me
lam cho chét dinh dudng cla con thich hop véi vi khuan”. Vay ai
la chuyén gia vé phéan thuc su? Bé la: Bac st M.O.M.!

Nhirng chat sinh hda tuyét diéu duoc sinh ra tu sta me duoc goi
la H.M.O.s - human milk oligosaccharides - mét loai duong dac
biét ma khuén chi cta da tré thich. Vi vay, hay bat dau nudi
dudng vi sinh vat dudng ruét clia bé bang loai stta chat luong.

Trén thuc té€, trudc khi M.O.M. duogc phat hién, cdc nha sdn xuét
s(fa cong thirc da loai bé thanh phan H.M.O.s. Vao nam 2016, mét
s& cong ty bat dau thém H.M.O.s vao sita cdéng thic cla tré so
sinh.

Pai tién t6t, tré dé chiu hon. Khi tim hiéu sdu hon vé tdm trang tré
khi dai tién, cht y dén nu cudi trén khudén mat cia mét dia tré khi
ching dang dai tién, khéng cdng thang, khéng day bung, khéng
khéc - cho thay dang dai tién thodi mai. Bé la méi lién két gitra
ndo b6 va rudt cla tré lam tré dai tién dé chiu, khéng dau dén.



Nhung cuéc séng khéng phai ltc ndo cling dé chiu. Mot s6 tré so
sinh va tré mdi biét di cé thé gap mdt sé6 khd khan, dau dai tién:
tdo bodn va cac van dé vé van dé bé tac khdc ma ban sé hoc cach
ngan ngua trong Chuong 4. Néu di dai tién khién tré khoé chiu
hoac tham chi dau dén, tré sé cé gang tranh chuyén dé nhu cac
ba me ndi: "Gilr nd lai”. Biéu dé chilam cho van dé téi té hon.

Cac ba me vi ly do khach quan khéng
thé cho con bu hoan toan hoac tham
Vi loi ich stic khoé ladu dai
cla sGa me nén TS chdc Y
té Thé gidi khuyén cac ba
me nén cho con bu it nhét

chi mot phan, lua chon duy nhét cda
ho la s dung céng thic. Nhiing hiéu
biét mdéi da dua cép slta cong thic

xudbng hang th& ba, th& hai l[a nguén ,
J 2 J hai nam. Trén toan thé gidi

stfa duorc hién tang.

Khang dinh sta hién tang la sira tot thr
hai cho tré so sinh va dua sira b6t cho
tré so sinh & vi tri th ba la mot trong
nhing xu hudng md&i nhat va cé loi
nhat cho tré so sinh. Hai mucoi nam
trude day, diéu nay con mdi. Bay gio
nd 14 tiéu chudn. STa tU ban bé va
ngudi than thuong duoc dung lam

viéc s dung stta me ngay
cang dugc nhiéu ngudi
huéng Ung va cd nhiéu
ngudi hién tang sia me. 16
chic Y 16 Thé gidi (WHO)
dé chinh thic xac nhén sGa
cla nquoi hién tang la "sta
tét tha hai" danh cho em
bé.

“sta hién”. Cac ngéan hang stta dang duoc lap ra khap noi. Téi nhé
da goi cha clia mot trong nhitng ba me thiéu sita va néi: "Ong cé
biét lam thé nao dé co khodn dau tu tot nhat vao cude séng cla
chau trai khéng?". Ong &y da vui vé tai tro chi phi cho ngudn sita
hién.



Bl binh nhu bl me. "Cac ba me combo" (bl bang vi va bd binh)
thuong cho téi biét rang em bé dai tién thudng xuyén hon va thoai
mai hon vao nhitng ngay dau tién bd sita me, cling nhu vao nhiing
ngay cudituan khi ho khéng ra ngoai lam viéc. Khi cho tré bu binh,
cac ba me thudng coé théi quen cho tré ba luong sita nhiéu hon
trong mot khodng thai gian dai hon - diéu nguoc lai co ché hinh
thanh phan cla rudt. Khéi luong stta cang nhd cang duoc tiéu hda
hoan toan va chéat thai it hon. Mét s6 tré bd sita qua nhanh nén
phan di ra ngoai cling qua nhanh. T6i da hoc dugc diéu nay khi
diéu tri cho nhitng bénh nhéan. Su phién toai nay sé duoc gidm khi
me lam cham viéc cho tré bu theo "quy luat s6 hai" cla t6i - cho
bé bu mét nira khai lugng va ting gap déi sé [an bu.

e Tré bu sita cong thlc cé xu hudng phéan it hon, ciing hon, xanh
hon va béc mui hon.

e Cacthlic an hén hop (sita me va sta cong thic) cé khuynh hudng
co két hop ca két cdu va mui.

e Mui phén thay déi khi bé an cac thic an dac.

BUGC 2: Bat dau cho tré quen véi thirc an dic

Suy nghi thoang ra. Phai cdm on vi da qua la nhitng ngay ma ngi
cSc, gao la thic 3n dau tién CUA BE. Céc loai ngii c8c ndi chung
khéng phai la thuc phdm than thién véi rudt, va ching cé thé gay
tdo bon. Bai tho "Phan" yéu thich cda téi la tr mét ba me da nhéan
thay mai lién quan gilra thirc an thuc su - phan thuc su:



Ngoai sifa me, thuc phdm nao gan gdi va than thién ruét tré? Thic

an phai cé ba dac diém:

1. C6 day du chat xo hoa tan va khéng hoa tan, mét loai thirc
an ua thich cho khu vuon vi khuan rudt dang phat trién cla
tré.

2. Day du chat béo. B6 nao cla bé la 60% chat béo. Toi goi dé
la nhitng dira tré "béo nao". Sira me c6 40-50% luong calo tu
chat béo.

3. Vi tréi ciy va rau. Nén bat dau cho bé an rau va trai cy sém,
néu ban mudn dinh hinh nhirng dra tré biét thudng thic cac
loai rau giau chét xo.

Thuc phdm khé&i dau sé 1: Tréi bo
Bo la trai cdy cé ham luong chat béo va chat dam t&t nhat, hai loai
"chat dinh duéng" ma bé rat can.

Tui tdi ch@ra nhiing chét béo
can thiét cho co thé, nhiéu
chat xo, protein va nhiéu hon
nlta nhiing dudng chat em
bé can dé Ion khoé va di
ngoai tot!!

Tét tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



Thuc pham kh&i dau s6 2: Khoai lang
Chung rat ngot va chira nhiéu chéat xo rat thich hop cho ruét dang
phéat trién cla bé. Tré sinh ra da cé s& thich tu nhién doéi véi vi
ngot. (Sta clla me ngot rat tu nhién.).

Céa hoi tu nhién

Ngac nhién khéng? Chéat béo hang dau trong cé hoi la chat béo
hang dau trong ndo clia em bé. Vibd ndo clia em bé co kich thudc
tang gap doi trong nam dau tién, tré can duoc an nhing thdc an
thong minh. Hay thém cé vao thuc don bta an cta con ban.

Hay suy nghi vé tinh chat cla cac loai thuc pham khé&i dau giéng
nhu tinh chat phén hoan hdo: mém va xép. TU sdu dén mudi hai
thang tudi, tré khéong cé nhiéu rang dé "nhai hai lan" (mét trong
nhing bai hoc quan trong nhat trong "Phan hoc" ma ban sé hoc
ti€p theo), diéu quan trong la pha trén va nghién thirc an. Bat dau
vdi cac loai thuc pham théan thién nhu bo, khoai lang, chudi va cé
héi hoang da. Tré thich bat dau véi thic an xay nhuyén (téc do
cham trong may xay), sau dé dan dan tang tinh chat tir nhuyén
sang dac dan. Biéu nay phu hop véi “Phan hoc” clia ngudi 16n:
Thic an cang nghién nat & doan dau thi cang dé dang & doan
cudi.

D6 tudi ma tré so sinh c6 thé nhai dé dang va tu nghién thic an
khac nhau gitra bé nay véi bé kia. M6t s6 bé nhay cdm véi viéc an,
can thic an nhuyén cho dén khi 2 tuéi.

Phan thay d&i theo ché& d6 dinh duéng. Vi khéng cé thic an ran
nao dé tiéu hda nhu sita me nén sé thuong thdy su thay déi tan
suat, mau sac cla phan su phu hop véi thay déi ché dé an uéng.
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D6 la ly do quan trong tai sao van nén tiép tuc cho bé bu stta me
khi bat dau thém thlc &n dam. Thic an dac khong thé thay thé
sfa me hoan toan, ma la bé sung thém nnguén dinh dudng cho
tré.

BUGC 3: Chia nhé thirc an theo cach ctia ban

An nhiéu bita nhd thuong xuyén hon dan dén dai tién thuong
xuyén va thodi mai hon - & moi lda tudi. Tré mdi biét di sé an nhiéu
blta. Dla bé thich &n va an suét ngay. Hay nhé rang, tré mai biét
di c6 da day nhd xiu, xung quanh kich thuéc bang nam tay. Néu
cho ching an qua nhiéu, qua nhanh dé dan dén dau trong ruét,
tédo bon.

Gidi phap cho viéc an cta tré

Chuan bi mot khay thic an. S dung
khay dé hodc hép x6p, dat cac mon an
bé dudng va ngon lanh vao méi ngan va
gan thé cho mdi thuc pham than thién
v3i nhitng céi tén dé thuong: "banh xe tu

s
~oc 1 1 1

chudi”, "cay sup lo", "dau hat vui nhén".

Vi nhitng ngdn tay bé thich choi dua véi
do6 an, hdy danh riéng hai khoanh cho bé
co thé chdm tay vao nghich: sita chua,
phé maichang han. Hay cung bé choi tro
chai ndi gi lam ndy: "Rudi phd mai 1én
cay nao!” - Va dé la cach bé sé nghe ban cham céay sup lo vao sét
ph6 mai.

Bén cubi ngay, khay thidc an tréng va bung cla bé day. Tam biét
nhitng gi& &n kho nhan.

Té&t tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



4

Bac si Bill va cach phong ngua tdo bdén cho bé

Hay tam cung nhau. Thu gidn trong bén tam v&i nudc &m cao
ngang nguc. Cé nguoi khac gitt em bé cho ban. M6t khi em bé
dugc thu gian thoai mai, hdy massage bung cho bé.

Massage cac theo clr dong. Pay la phuong phap xoa bung gilp
lam gidm su chudng haoi va tdo bdén clda bé. Chiung t6i goi nd la
massage bung phong cach | LOVE YOU. (T6i yéu ban)

1. "L." dat bé nam trong long ban, hoac trén san, trén mot chiéc
khan mém. Thoa dau dira vao tay va bat dau xoa bép bang
cach s dung céc chuyén dong tron nhe nhang tao thanh
hinh chT "I" doc theo bén trai clia bung tré tU trén xudng.
Théng thuong, massage thé nay la da dé gitp moi th bén
trong luu théng.

2. "LOVE." Bai khi, néu tinh hinh tdo bdn trd nén to6i té, tré can
duoc xoa bép ngang ti phan trén bung réi doc xuéng phia
bén trdi nhu ch "L” [6n nguoc.

3. "U". Néu bé thuc sula chuéng haiva khé chiu, xoa bép bung
toan bo hudng dudi 1én trén réi xuéng dudi nhu hinh chr “U”
nguagc

Bom chan. Mét cach khac gitp rudt di chuyén phén doc theo dai
trang la cdm chéan cla tré bom tron nhu trong chuyén déng dap
xe dap.

T4t tan tat vé dai tién va phan RAISEDHAPPY.CO
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Khi ma b6 phan tiéu hoa trén cla ban tiéu hoa tét thic an, thi bé
phan tiéu hod dudi cling vay. Viéc ban an gi va an nhu thé nao anh
hudng dén cach ban di dai tién. Chi v&i mbt vai thay déi nho,
nhitng |61 khuyén nay sé giGp viéc dai tién tr& nén dé dang hon
cho moi l&a tudi, tu tré nhd dén ngudi gia.

BUGC 1: Nhai that ky

Bé giup tré di dai tién moét cach thodi mai, hay ndi véi tré nhai ky
gap doi so véi thdng thuong. V&i nhitng dda tré |&n hon, ndi véi
con rang "hay nhai hai muai [an méi khi an”. Nudc bot giau enzim
tiéu hda, viéc gidi phédng nhiéu nudc bot trong lic nhai cling nhu
viéc nhai cham sé lam cho qua trinh tiéu hda xady ra trong miéng
cla ban, va loai bd mét luong I&n thuc phdm bi tiéu hda kém dén
rudt.

Toi cb quy tac:
e Can nhd moétnlda Nhai cang ky,
e Nhai kj gép doi di cang dé
Ban cling co thé lam duoc diéu do.

Néu dudng rudt cla ban biét ndi, né sé ndi: “Nhai kj hon mdéi t6t
cho t6i".

Qua nhiéu nam nghién clru mdi quan hé gitta cach moi ngudi an
va di dai tién nhu thé nao, téi nhén ra rang nhirng ngudi an nhanh
thudng la nhitng ngudi khé di dai tién. Viéc tiéu hoa dé dang &
budc dau, thi cling sé dé dang hon & budc cudi. Quéa nhiéu thuc
pham kém tiéu héa duoc dua dén qua nhanh sé dan dén viéc dai
tién gap kho khan.



BUGC 2: Nhitng loai thirc an tot cho tiéu hoa

Néu ban hdi rudt dudi clda ban,

nhiing loai thuc phdm nao né mudn | Thic dn cang nhe nhang
ban an dé cé thé dai tién dé dang. | thiviec didai tien cang de
Bay la nhitng gi nd sé ndi: dang.

e Cac loai thuc pham giau chat xo
va hoa tan dé dang, hodc nhitng gi chiing ta goi la "thuc ph&dm
chra chat xo".

e An thifc an cé ngudn gdc tr thuc vat nhiéu hon so véi thic an
c6 nguoén gbce tu dong vat.

e B6 sung chat xo da dang probiotic va prebiotic trén co s&
khoa hoc, dac biét la chat xo hoa tan, day la chat rat thiéu
trong ch& d6 an kiéng hién dai cla ching ta.

e Thic an dé nhai hodc pha tron dé dé tiéu hda.

e Thic an ché bién thap, trong dé chat xo va cac chat dinh
dudng phong phud khac da dugc ché bién ra va nhén tao.

e Thic an cé mau cau vong mau dd, xanh, vang, tim - tu trai cay
va rau.

e Can bang chéat 1dng cho co thé. Khi ban tang luong chat xo
trong ché& do an uéng clia minh, ban phaitang luong nudc dé
gilr can bang.

e Tdo bdn thuong xady ra khi ban bi 6m vi co thé cé xu hudng
mat nhiéu chat 1dng hon khi bi sét. Vi vay, hdy nhé uéng nhiéu
chat I1dng/nudce hon khi bi bénh.

Nhing thuc phdm t6t cho dudng rubt
Céc loai thuc phdm sau cé hau hét cac vi sinh vat va thanh phan
giup cho qué trinh dai tién dugc dé dang:



-

Tao

Mét ong thé (khéng dung cho
tré dudi 1 tudi)
Atiso

Mang tay
Chudi

Cai xoan

Lda mach

Pau

Toi tay

CU cai duong
Tuong Miso
Bong cai xanh
Yén mach
Qué

Hanh

Ph6 mai

Man

Rau di€ép xoan
Luu

Lé

Toi

Gung

Diém mach
Dua cai

Péau xanh

Tra xanh

Pau hi

Giam

Péau nanh [én men

Toi da chon nhitng thuc phdm trén khéng chi vi ham luong chét
xo (ca tan va khéng hoa tan) cao cla ching dé t6t cho tiéu hda,
ma con bdi vi ching giau chat dinh dudng nudi dudng cac vi
khuan cé lgi. Ban cang nudi duoc vi khuan cé loi cho ban, thi viéc

dai tién cang dé dang.

L&i khuyén cda Tién si Bill

Hai mén Sinh té
(smoothie)  va
Rau tron (salad)
la  thuc pham
gilp viéc dai tién
tr& nén dé dang.

Té&t tan tat vé dai tién va phén

RAISEDHAPPY.CO



BUGC 3: L&i khuyén cho van dé dai tién
Cau chuyén cla toi

Nam 1997, dé chira tri cho dai trang cla minh, t6i da rat ra duoc
nhitng diéu sau:

+ Ph&an mém va di chuyén nhanh thi tot

+ Nguac lai, phan cing va di chuyén cham thi khéng tét

To6i nhan ra rang bra sang rat quan trong ¢
trong viéc lam cho dai tién nhe nhang va dé
dang hon.

Loi khuyén:

Hén hop pha trén
(sinh t&) t&t hon
nudc ép. Sinh té gir
lai ducc chét xo, a
chét dinh duéng tét
hang dau cho viéc
dai tién. Nuaoc ép
thuong loai b nhiéu
chét xo, lai tébn cong
sUc va thoi gian ché

Moi ngudi déu yéu thich thiic an mém, dac
biét la tré em. Céac loai thuc pham giup dai
tién dé dang dé bé sung cho mén an hang

e Trai cay giau chat xo
Man, |&, luu, chudi, tdo, bo va du da. B6
sung thém can tay, mot it rau cdi xoan, rau
chén vit hodc rau khéc. Ngoai ra, c6 thé st

dung vd mén, |&, va téo, vi day la nhiing bién.

I
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ay cla ban la: :
Nngay Cua ban la: .
I
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chat xo giau chat xo gidp ich cho qué trinh +
dai tién.

1. Chat ldng/Nudc
Vi khuén cda ban thich chat 1dng 1én men. Céc lua chon chat long
khéc la sra dira, nudc rau va nudce luu.

2. B6 sung dac biét
Stta chua htu co Hy Lap, céc loai hat, ddu dura hoac céy gai dau,
ging, hat lanh hoac hat chia, mam lua mi, tdo xoan, dura xay va
mot loai két hop prebiotic/probiotic.

T4t tan tat vé dai tién va phan RAISEDHAPPY.CO
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Ban & dat nudc nao?

M6t s6 nudc cd “nén van hod” dai tién khée manh hon nhitng naoi
khdc. Cac nén van hoa doat giai “dai tién xuat sac” nhat thudng la
ngudi chau A, ngudi da doé, ngudi chau Phi.

Biéu nay chl yéu vi hai ly do:

1-ho an nhiéu rau cu

2-ho an ch& doé an nhiéu chat xo (thuong cao géap 3 1an so vdéi
nguci My)

Vi vy ho sé dé& dang dai tién hon. Ngudi My, vi ché dé SAD
(Standard American Diet- ché do an kiéng tiéu chuan My), thuong
gay kho khan cho viéc dai tién.

BUGC 4: Khéng lo lang, ap luc vé dai tién

Nhu ban da hoc & phan trudc, ndo bd cé anh hudng I&n dén hoat
doéng cla rudt. Nao cé thé lam cham qua trinh tiéu hda va lam
chdm chuyé&n déng rudt - hai van dé chinh dan déntédo bén va dau

Tét tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



dén. Mét s6 ngudi cang thang kinh nién gap phai nhitng con co
that nguoc - nhanh chong dan dén tiéu chay.

Mét cum tir téi s& dung khi tu van cho bénh nhan bi di ngoai la
"Ban cang cang thang, moi th&r cang dé tuén ra!". Cac cang thang
man tinh lam héng I&p rudt nhay cdm, nhu la khi ban bi hd mot
|&p quan 4o vay.

Chung t6i sé linh hoat nén dung
lo anh ban! C& cho ching téi an
uéng t té€ va cham lo tét, chidng
toi sé giup gidi tod cdng thang

trong khodn dai tién!

Trong khi suy nghi cang thang cé thé ngan can viéc di dai tién cla
ban, co quan thich nghi dé thay déi la b6 ndo - ca day than kinh &
dau lan & rudt. Co ché tu slra chita duoc xay dung trong co thé
duoc goi la kha bién than kinh. Ca ndo va rudt déu néi "Chung ta
can phai linh déng! Hay cho ching t6i an va cham séc ching toi
ngay, ching téi sé khac phuc viéc dai tién khé khan cta ban'.

Tét tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO
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Tao bén

Téo bdén ding dau danh sach gay dau dén khi dai tién. B la con
dau rudt phé bién nhat & moi [&ra tudi va cling la th& ma gan nhu
hang ngay t6i phai déi phd trong qué trinh tri liéu cda toi.

Chdng ta da c6 cac thong tin khoa hoc vé viéc lam thé
nao dé dua phén ra ngoai v&i tdc dd hop li va déu dan mét cach
thoai mai,khién d& dau bung hon khi bi tdo bon. Tat nhién, ngan
chan viéc bi tdo bdn ngay tir dau van la t6t nhat, néu cé thé, vai
nhing I&i khuyén lién quan dén vi khuan dudng rudt gidp tiéu hoa
thdc an (Probiotic) cung chat xo hoa tan gidp kich thich su tang
trudng clia chung (Prebiotic) da dugc téi ducc nhac & nhitng phan
trudc. DU sao thi, néu ban bi roi vao tinh huéng nay, day la cach
gilup ban “di nang” mot cach thodi mai hon.

Pay la |5i thd that vé chuyén da xdy ra vdi
t6i: Sau khi can bénh ung thu truc trang
bat budc téi phai quan tdm nhiéu hon téi
sic khoe dudng rudt cda minh, toi da tu

T6i da vi pham 03
nguyén tac dé dai tién
mot cach diéu do:

1- Ngoi qua nhiéu.

l&p ra chuong trinh “dai tién hoan hao” Ban can di lai &6

cl@a riéng minh. Va t6i da co thé di dai di chuyén ruét

tién hoan toan binh thuong. 2- An nhiing moén
gay tdo bon.

Nhung cung luc dé khi dang viét duoc 3 3’0555@“5”9
thang lam anh

nfa cuén sach nay, to6i dad cé moét trai . o
hudng tdi rudt.

nghiém dau dén: phén nho va Ié té nhu
nhitng vién bi. N6 xay ra do viéc t6i da pha v& théi quen clia minh
trong vong 4 ngay. Toi danh ngay dau tién cho mét chuyén bay



xuyén qudc gia vai khau phan an khac, thai gian ngt khac va ca
lich trinh tép luyén thé thao cling khac. Hai ngay sau dé, toi khéng
kh&i dau ngay mdi cda minh nhu thuong 1é (ngdi thién, tap thé
thao va uéng nudc ép) vi bai giang cla t6i bat dau tor 7:30 sang.
Hai ngay ti€p theo thi kin mit nhitng budi gap mat, bai giang,
nhing ki€u an khac thudng, va ngéi nhiéu hon la di lai. Va t6i bd
quén théi quen di dai tién mdi sang clia minh tGi 3 ngay.

Pau 6ctdéi mo ho, rudt cang phong lén, va téi da chiu dung su mét
ma&i t&i do mudn phat khéc 1én bdi viéc di dai tién ra phan hat nay.
Toi nhanh chdng nhan ra khd nang cao la ruét t6i dang phat cau
|én v&i su thay d6i dot ngdt trong 161 séng va an uéng nay. Mé&i
lién két gilta ndo va rudt cho téi biét: rudt khéng thich su thay déi
quyét liét nay, va nhitng cuc phéan nhu hon bi 8y chinh la su phan
khang clia ching.

Sau 24 gi& gam nham ndi dau, téi quyét dinh danh thai gian tap
gym. Tiép do, tbi téi blra buffet sang clia khach san, 1dy mot chum
hoa qua, va xin ngudi pha ché lam cho t6i mét c6c nudc ép “tét
cho viéc di dai tién cla minh”, th& ma téi nhdm nhap sudt trén
dudng téi san bay. Khi t&i sén bay, téi di thang t&i quan nudc ép
va mua loai nudc ép “hoan hdo cho viéc di dai tién” r6i nham nhi
trén may bay. Vao cudi ngay dé thu gian tinh than, t6i chon ché
d6 an t6t cho sic khde duong ruét, va di chuyén nhiéu hon. Nho
dé chat dan truyén than kinh & ruét cla tdi c6 thé da trd lai binh
thuong.

Trudc khi tu minh gay ra con dau ruét nay, t6i chua bao gic hoan
toan tran trong y nghia cda t “thudng xuyén”. “Thuong xuyén” chi
la nhu vay thoi - binh thudng, tu dong, hoac chi don giédn la lam
diéu gi dé mot cach tu nhién. Tinh thudng xuyén bat nguén tirviéc



thuc hién diéu d6 nhitng thdi quen sinh hoat t6t cho stc khde
duong rubt.

K& hoach 6 budc dé gitr sic khoé truc trang

Chuang ta déu thich tap luyén co bap, nhung téi cé la co truc trang
han khéng nam trong danh sach nhitng loai co ma ban muén
luyén tap dé duy tri dé chac khée. Khéng giéng nhing loai co
khéc dé bi nhdo néu ban khéng lam cang co, co truc trang khéng
thich bi lam cang qué. Khi cuc phédn ma to va ciing qua, ép vao
thanh ruét qua lau sé dan t&i: ap luc lién tuc clia nhitng cuc phéan
trong-giéng-qua-bdéng-golf 1én thanh rudt sé lam yéu va méng di
|6p 16t nhay cdm va lam mat chlc nang cda hé vi sinh vat duong
rudt.

Mot quy tac chung cla sic khde dé la bat ky chat tiét nao cla co
thé ma bi & dong déu c6 thé nhiém khuén - gy ra mét con dau
ddn trong ruét duoc goi la viém tui thira dai trang.

P& ngan viém tui thira dai trang hay gilr cho phén cda
ban mé&m mai vira phai, thudng xuyén va dé di déng.

Hay nh& k& hoach gilr stic khoe truc trang dé tranh cho phén cla
ban mac ket vao truc trang sau day:

3. An nhiéu thic &n giau chat xo

4. An theo quy tic: Can nhd mot nlia, nhai kj gap doi
5. Tan hudng cach an nham nhi nham nhap

6. Udng nudc dé lam hai long céi ruét clda ban

7. Di chuyén co thé dé di chuyén céi rudt cia ban

8. Tap luyén mét cach thong minh



-

Tai sao tdo bdn man tinh lai nguy hiém?

Lam yé&u co rudt. Khi co truc
trang bi lam cang trong subt
thai gian dai, chdng sé yéu di
va lam gidm sidc day cla

ching. Vong lap dau dén xay Lép |c').t
ra: co truc trang cang bi cang P rliot bi
cang

bao nhiéu, ching cang yéu di
bay nhiéu, diéu lam cho tdo
bdén cang té hai hon. Pai tién
ra phan hon bi c6 thé lam
héng bang quang truc trang,
gay ra ndt hau mén. N6 con
duoc goi la bénh tri. Su chan
thuong nay gay dau dén khi
dai tién. N6 cang dau, ban
cang nhin, va chu ky dau dén

ay cang té hai hon.

Lam hong 16p 16t rudt. Hay tudng tuong moét déng qud bdéng golf
thic ép vao |&p 16t rudt vén chira hé vi sinh vat va dé bitén thuong
ay. Khi nhitng t€ bao nay lién tuc bi kich thich, nhing té bao cé
khd nang tu nhan 1én nhanh chdéng nay cé thé khéng hoat dong
va tr& thanh t&€ bao ung thu. Lam hdng 16p 16t rudt cd thé gay loét
rubt. Bay la mot van dé dudng rudt phd bién & moi l&a tubi.

Phuong thirc tri liéu tdo bdn 5 budc

Hay kién nhan. Bung lo lang. Co ruét cang bi gian cang lau thi
ching cang méat nhiéu thai gian hon dé héi phuc. Co thé mat 6
tuan dé binh thudng hda truong luc co rudt, tuy nhién nd sé binh
phuc.

Té&t tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



e Tan hudng nhitng do an mém, dé tiéu

P6 an cang mém
dai tién cang
nhe nhang

e USng nhiéu nudce: Viéc ubng it nudc gép phan vao géy ra van
dé tdo bon, dac biét v&i ngudi rat tré va cao tubi. Rudt la co
quan diéu hoa chatldng clia cothé ban. Néu ban khéng uéng
du nudc, rudt ban sé hut nudc tu chat thai, khién cho phan tr&
nén khé dac hoac cing. Nhitng ngudi an qua nhiéu chéat xo
thuc chat ra sé lam tdng nguy co tdo bdn néu ho khdéng udng
thém nudc phu hop v&i mén an giau chat xo cla ho, vi chat xo
can nuéc dé dé dang di chuyén trong ruét. Udng nhiéu nudc
sé tang luong chat [dng trong ruét va lam gidm tdo bén. Lai
khuyén chung cho nguai 1én: uéng it nhat 15ml nudce tinh trén
0,45kg co thé. Do dé, néu ban nang 68kg, ban can udng it
nhat 2,11 nudc 1 ngay. Tré em can nhiéu hon: 29ml/0,45kg co
thé.

e Van dong: Mot cothé di chuyén sé lam rudt chuyén déng. Bén
canh viéc tang cudng tiéu hoda, tap luyén sé lam phéan ra khoi
rudt nhanh hon.

Té&t tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



e An nhiéu do an t6t cho viéc di nang hon: Bac biét la hoa qua
nhu: 1&, man kho, man va qua dao.

e An nhiéu chat xa mdi ngay.
L&i khuyén vé viéc an chat xo moi ngay
Tré so sinh va tré em: Lay s6 tudi cong 10 grams. Vi du, mét dia
nhéc 5 tudi nén an 15 grams chat xa mbi ngay
Ngudi I6n: it nhat 30 - 40 grams mbi ngay.
Su can bang ché& dé an phu hop cho viéc di vé sinh ma tdi da phat
hién ra sém nhat dé 13, cang an nhiéu chat xa mdi ngay, tbi cang
dé no hon khivao bita. Biéu dé da kiém ché t6i khoi an qué nhiéu.
Tiép theo, tdi dé€ y rang cang an nhiéu chat xa, toi cang di dai tién
thudng xuyén va nhe nhang hon. Nhitng cdm giac toét dep nay thoi
thic téi tiép tuc an trung binh khoang 50-60 grams chat xo moi
ngay.

Qua trinh nghién cul tim ra ché dé chat xo hoan héo

Bén canh nhitng mén an giau chat xo va than thién véi hé duong
rudt toi da liét ké & phan trén, can thém nhiing thuc pham chéat xo,
dac biét chat xo hoa tan.

Té&t tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



M6t ché dé an giau chat xo chla 2 loai chat xo. Ca hai déu can
thiét cho sic khde dudng rubt.

Chéat xo khéong hoa tan: déng vai tro nhu mot cay chdi trong rudt
dé day cac th di. Chat xo hoa tan nhu mét miéng bot bién dé hap
thu nudc va chat xo hoa tan(prebiotic) dé nudi dudng hé vi sinh
vat duong rudt clia ban, vén la nhitng “con bo"” cé ich.

T6i la bac si luén [am viéc dua trén co s& khoa hoc. Do dé, t6i da
tim nhing tap san y hoc dé tim ra thuc phdm bd sung giau chat
xo nhat dua trén co s& khoa hoc. N6 can cé nhiing dac diém sau:

P6 chang phai diéu ban muén lam hay sao? Nhu mét cai nam
chédm yéu nudc &y ma (khoa hoc goi dé la thdm nudc, hodc uva
nudc), chat xo sé tU t - nhan manh la t& t nhé- lam mém phan
bang cach thém ham lugng nudc vao dé. Néu chat xa lam viéc nay
qua nhanh, ban sé thay chuédng bung va ia chdy. M6t chat xo lam
viéc tir ton la thi ma tbéi yéu cau.

Trong qua trinh ndng cdp ban than thanh mot bac phu huynh va
béc si lam viéc dua trén co s& khoa hoc vé dinh dudng, téi hoc
duoc la hay tin tudng nhiing chat dinh dudng trong thuc vat. Toi
khéng tin chat xo duoc lam gid trong cédc phong thi nghiém.

Trong qué kh(, chat xo bi gan nhan mét cach sai [am 1a “khéng
thé tiéu hoa duoc”, diéu ma duoc hiéu la ching chi di thdng qua
rudt, lam mém phan va chang lam gi t6t cho dudng rudt ca. biéu
lam tudng nay chi ding mot nira théi. Nhitng loai xo thuc vat déng



vai tro nhu ngudn thic an cla vi sinh vat. Ching gitp ban di
thuong xuyén ma khong gay tdo bdén hay ia chay.

Tré so sinh, tré nhd va moi [0ra tudi, sé khong tiép tuc an da thuc
pham xo néu ndé coé vi khéng ngon.

Loai chat xo phu hop cho phéan phai [én men tU tir, nhung khéng
duoc qua nhanh lam ban day hoi. Vi du, Inulin, ch&a nhiéu dé an
giau chat xo va thuc pham b sung trong siéu thi ngay nay, nhung
nhiéu qué sé dan t&i day khi mui kho chiu, day bung va phén long.

Baéi véi ngudi tiéu dung chat xo tinh tédo, “khéng gluten” la dau
niém phong dugc tin dung mdi. Trong khi né khéng phai ldc nao
cling can thiét, cling chang dua trén khoa hoc, thuc phdm khéng
gluten van déng tin cdy hon. Tai sao? Vi chiung ta da khéong con
trong Ida mi thuc nta. Ching thuong bi bién déi gen va phun
thudc trir sdu doc hai. Hay tim kiém nhiing chiéc banh mi lam tu
bot hat dau hoac hat dé, va bd sung thém thic an giau chat xo
vao thuc don cla ban, nhu la rau cd va céc loai hat.

D6 an cang & trong rudt cang lau, ching cang dé gay tdo bén va
ap luc chéng lai I&p 16t ruét mong manh - tac hai gadp déi cho stc
khde dudng rudt cha ban. Hay th goi thai gian di chuyén la thai
gian vét sach phén, vi nhu tau di chuyén qua con dudng ham
giong nhu rudt. PBay la goi y tu bac si Bryce Wylde: dé kiém tra
thai gian di chuyén thic an clia ban hoac con ban, hdy dung bai
test ci cai duong. Nhai mét miéng cl cai duong da nau chin va
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thai hat luu, thudng la trong bra t6i, sau doé cha y ghi lai thoi gian
ban thdy phan ban nhuém mau do dé. Lap lai diéu nay 3 lan roi
chia trung binh ra thaoi gian di chuyén cl@a phéan. Ly tuédng nhat la
tu 18 dén 24 gic. Néu lau hon, hay thuc hién 4 budc dé cé cuc
phéan hoan hédo. Sau 1 tuan, lam lai bai test dé. Ban nén chid y néu
thoi gian dé ngan lai. Néu cd, hay cdm on béc si nha.

T4t tan tat vé dai tién va phan RAISEDHAPPY.CO
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CHUYEN MUC HOI PAP:
NHUNG CAU HOI XOAY QUANH PHAN &
PAI TIEN PUNG CACH



Pay thuong la khéi dau
cGa mdt mdi quan hé

Con t6i bj tdo bén khi bat dau di hoc. Tai khéng mé'y than thién
A\/7? < .~ A N
sao vay" cho lam gilta ruét va

phan cla ching. Li tré

con thich ndi chuyén,
nghT ngai va ngam nghia phan cla ching. Vay nhung xa héi cla
ching ta lai day ching rang day la mét diéu x&u can tranh va né
that dang xau hé. Mac ké diéu dé dil Hay day ching tr& nén thodi
mai v&i tat cd hoat dong tu nhién clia ca thé ching. Néi lo Iang khi
di dai tién, nhin dai tién, tdo bdn, hoac bat ky cai gi ban muén goi
vé cai sudau dén nay, déu dac biét phé bién & truong hoc. Ching
phai ti bd noi dai tién yéu thich cla ching (nha vé sinh clda nha
ching chang han) va bi bat phai di & phong vé sinh xa la. Két hop
v3i ché& dé an khéng lanh manh cho viéc di dai tién va ndi cang
thang khi di hoc, nhitng dra tré &y tr& nén so di vao bé. Viéc bat
dau di hoc khién chidng bi tdo bén. Chang qua ban ron dé daitién
khi dang chaoi, qué so hai dé di khi & trudng, va quéa cang thang
dé dai tién khi ching mét mai hoac hao nudec.

Duong nhu nha vé sinh khong duoc chd y dac biét & cac truong
mam non, nhung rat dang dé th xem trudng mam non coé phai
noi tuyét voi dé dai tién bdé hay khéng: véi nhitng bic anh dé
thuong cla |G tré mdi chap ching biét di duoc treo trén tuong,
bon cau véi kich ¢c& danh cho tré con thu hat su chd y va gitp
nhitng da tré hay lo lang khién chidng thay rang day qua la noi
thd vi dé di dai tién. Sau tat c3, Ii do ban gli con t&i trudng ngay
tu dau la dé cho ching nhitng céng cu can cho su thanh cong
trong cudc séng. M6t cdm gidc dai tién hoan hdo la mét trong s6

doé.



Cé chut. Khéng chiu

| o o nghe va lam theo chi
Con téi 3 tubi va chau hay nhin di dai tién.
Thinh thodng con t& chéi khéng chju di.
Biéu dé cé lam con dau khéng?

dén cla rudt 1a khéng
tét roi. Hay clung xem
diéu gi sé xay ra khi ban
cing dau khoéng chiu
lam theo &1 clia hé théng tiéu hda tu ddng nay nhé. G viing thap
hon, cudi truc trang va ngay trén hadu mon, cé 2 co nhin giéng cai
banh donut dugc goi la co vong. Cai bén trong, goi la co vong
trong, nam trén dau co vong ngoai, cai ma ban sé nhin thay khi
nhét vao dit chiing vién thuéc hoac céai khan lau ay.

Hai co vong déng hanh cung nhau trong céng cudc di dai tién.
Céi bén trong két ndi véi mot dudng day than kinh 1én ndo. Khi co
do bi cang ra do phéan ép vao ching, né sé gui tin hiéu [én nédo -
goi la nhac nh& dii - dé nhac dra bé: "Bung nhéc day phan roi. Bi
dai tién di." Hé théng bai tiét tra |&i tu déng nay khéong sén sang
nghe theo chi dao clia dra nhéc dau. Tuy nhién thi, khong phai
lic nao con cling dai tién bat ky lic nao ma néo bd yéu cau. Co
vong th hai cling vay, né phai chiu su quan ly cé chd y cla ban.
Ban cé thé nén ép va nhin dai tién va cudi cung lam mat di su két
ndi gilfa co vong vd&i ndo bd cla ban. Viéc coi thudong tin hiéu tu
cac co nay lai dac biét phé bién & tré nhd, vén qua ban biu dé di
dai tién, qua xau hé dé dai tién (nhu & trudng mau gido chang
han), hodac don gidn la khéng muén thoi.

Hai van dé sé xady ra khi hé théng bai tiét lién quan dén thé chat
lan tinh than nay khéng dugc tudn theo. Bau tién, khi ban khéng
nghe theo hé théng lién lac gitta ndo va rudt, ndo chd cudi cung
sé két luan: "Céi co cing dau ay khéng chiu nghe [6i minh khi
minh bdo né phai thai phan ra, vy théi minh sé& di nghi va chang
thém quat mang né nra. Cudi cung, nd cling sé phai hoc cach



nghe |&i minh théi”. Tiép theo, ching ta cé van dé lién quan dén
viéc cang co day. Co bén trong bi dan cang, phéan bi tut lai, va
toan b6 cotructrang phia dudi bi cang ra va lam yéu di, trai nguoc
hoan toan vé&i diéu ban mong muén dé day phan minh ra. Thuc té
thi, khi t6i kiém tra mot dda tré bi tdo bdn nghiém trong, toi
thuong cdm thdy cé mdt “qud bdng golf” & phia dudi bung tréi.

Cudi clung, ching trdthanh motvong lap dau dén. Cang gilr phéan
ldu, dai tién cang dau, lai lam anh ta nhin dai tién va lam té hét moi
thd. Thinh thoadng, co ruét phun ra mét chdt phan long xung
quanh nhiing “qua béng golf” dé, tran ra dit, lam ban quan |6t va
khi€n me ching lam tudng la ia chdy. Thuc ra, khi t6i chan doan
tdo bén, nhitng ngudi me thudng bat ngd rang thir dich chay long
ay lai la ggi y cla viéc tdo bdén. Mét trong nhiing thuat ngr tam ly
hay nhat ma t6i nghe duoc dé don gian goi céi viéc nhin dai tién,
dé la vo ky luat.

Phuong phap 3 budc cla béac si Poo
dé téng nhitng cuc phan bi & tac

Pocva lam theo Chuong 4: Céach chita tdo bén

Chai tré Xem va ndi: S& dung so d6 cho chac chan, chi cho con
ban thdy diéu gi xay ra khi nhin dai tién. Nhdn manh vao cdm giac
théng rudt: “Con sé thay tuyét hon rat nhiéu va it dau bung hon
khi con dai tién 1-3 [an mot ngay.”

Lap mét biéu do6 di dai tién

Hay ghi nh& lich trinh di i cla da nhéc. Co 1é khen thudng ching
cho viéc di dai tién 1-3 [an mbt ngay. Xem video di dai tién cla
ching t6i trén DrPoo.com. Ching t6i cho con cla ban thay viéc
cang co vong dau diéng va con dau trong rudt, th& xay ra khi ban
i khéng dung.



Vai dia tré so phai doi

Con t6i 3 tui va chdu ghét phai déi nudc bdn cau, s6 khac lai thay

khi di vé sinh xong. Téi cé nén lo Idng vui vi né. Trong khi vai
khéng? nhéc khong thé déi phan

clia ching xuéng 16, s6

khidc lai dé& dang lam
diéu dé. "Chau dai tién chau xa, va tam biét déng rac réi dé théi.”
Né&u con ban sg doéi nudc, hdy chdp nhan dé la hanh déng binh
thudng cla tubi tho nhay cdm thoéi. N6 sé sém hét.

Céach ban ng6i cé thé
anh hudng to 16n t&i viéc

Con trai t6i 5 tudi va chua biét I’)gé/ bon céu, di dai tién mot cach thoai

t6i cé thé day con tu thé nao la tét nhat? g , . .
mai day. Cac ba me 3,

hay bd qua nhing su

trung hop nay, nhung
viéc i d& hon cé thé dugc hoc qua viéc xem nhitng ngudi tién sl
ngdi dai tién. Toi chua bao gid nght dén tu thé dai tién cho t&i khi
t6i di Nhat. Suthat |a, tdi mong mudn tét cung co cai boén cau hién
dai v&i nhiing thiét bi voi xit tuyét cd meéo ay. Nhung réi khi toi
phai t&i nhitng noi cong cong khac ctia Nhat Ban, t6i phai quen
vdi viéc ngo6i hé xi noi ma ban dat chéan 1én 2 céi thanh bén canh
va ngo6ixém. Khéng ¢ bon cau. Téi déy la trong khodng thai gian
t6i khéng duoc dung céi bon cau dang yéu ay, phan cda téi co vé
ra dé haon khi téi ngdi x6m, dau géi cao hon méng chit xiu 4. Cé
moét su trung 1ap nhé, téi da tréng thay nhiéu phu nir cling ngdi tu
thé dé khi sinh con dé lam gian khung xuong chau. Ly do cé 1€ |a
tu thé ngdi x8m lam truc trang thang ra, bét gée canh hon, khién
phan ra dé hon ma d& tén sdec.



T6i khédm phéa ra mét nghién ciiu duoc thuc hién tai Nhat Ban, noi
ma ho cho nhiing tinh nguyén vién an mét chat nao dé co thé
quan sat duoc trén x-rays. Ho phéat hién ra ngdi x6m lam thang
dudng di clia phéan. Ho cling két luan la co vong giup bao vé dau
ra, goi la co ndng hau moén, sé thoai mai hon khi ngdi xém.

An ngdn chan sé gitp day phan ra day. Sau khi nghién ctu digu
dé, t6i vao trong ga-ra, 16i bd dung cu y té ci cda ching toi ra va
goi dé la "dung cu ngdi xdbm”. Bat dung cu doé trudce toilet, dat
chén [én do, nang dau géi Ién khodng vai cm so v&i mbng, va ban
dang ngoi tu thé x6m gidp i dé hon.

Né&u con dai tién thoai

Con g#i 161 3 1uGi vé chéu thich ngdi lén ban | Mo thi on thoi. - Tuy
cau cla ngudi Ién. Téi thdy rét ngd nghinh nhién, toi goi day la “dai
nhung nd cd sao khéng? tién lo Iing”. Khi chan
lac lu trén bé ngdi toilet,
dac biét la dau gdi thap
hon méng, vi tri dé lam gép khic dudng rudt va that chat co ruét,
lam viéc d&y phéan ra khé khan hon. C6 gang dat mét dung cu
hodc cai hop dudi chan con ban dé ndng dau gbi cau bé 1én
khodng vai cm so v&i méng, hdi xem bé cé dai tién dé hon trong
caitu thé dé khéng. Bay ciing la I do tai sao bén cau cd tré em lai
phu hop hon véi co thé tré con. Tré con sé ngdi x6m dé hon &
bon cau dung kich thudc clia ching. Ching toi cé mét céi b tré
em bén canh bon cdu ngudi I&n & van phong y té clia ching toi.
Céc bac phu huynh rat bat ngo khi téi chi ra su khac biét vé tu thé
ngdi x6m cla tré con khi ngéi & bé danh riéng cho ching.



Nguoc lai la dang
khac. Cau bé cé |1é bi
tdo bon roéi. Bat ngo
chua? Pay con duoc
goi la “sén phan”. Con
ban cé vé chlra day phan trong bung dé mdc ma co truc trang
phai day th& chat phan ldng qua vat can dé ra quan 16t. Do la co
truc trang bi cang quad, hé than kinh khéng thé cdm nhéan duoc van
dé, khién con ban sén ra quan ma khéng hé hay biét. Sén phan,
hay tdo bdn, la diéu thudng thay & nhitng cdu nhéc cuong quyét
mac ké nhitng nhac nhé& di dai tién bén trong co thé. Khi toi kiém
tra mot em bé vai chiéc quan bao hiéu, t6i ludn cam thay cé mot
qud béng golf - chinh la déng phéan cing, & phia dudi bung trai.
Biéu nay lam ngudi me rat bat ngo khi toéi chan doén : “Con ban
bi tdo bdn.”

T6i thdy c6 chdt phén I3ng trong quan 16t cda
con. Cé phéi con bj fa chdy khéng?

Biéu do thuc su can hanh déng day:

e Doc cac budc chita tdo bon & Chuong 4

e V&i hudng dan cla tu van vién y khoa, dung vién thuéc thut
dé giai quyét viéc nay.

e Bac si clia ban cé thé khuyén dung thuéc thut dé€ lam sach
rudt, cling nhu gildp chat thai tréi nhanh. Thuong thi, sau
nhing lan thut r&a ay, tré con sé thay kha hon va chd y hon
t&i tin hiéu di dai tién cda chung.

Bat ky vét mau du co
mau sac hay & dé tudi
T6i phét hién ra vai vét mau da trén phén &

T R ) ; nao déu nghiém
bim cla con. T6i cé nén lo lang khéng?

trong, dac biét la lién
tuc di dai tién ra phan
den nhu nhua duong. Tuy nhién khi thdy mau trén phan & bat ky
|a tuSi nao, hdy nghe theo nguyén tac an toan sau: thay nghingg,



hay di kiém tra. Cé mét hién tuong goi la “vét nit ruét”, thdi quen
thong thudng va tu-sla-chta nay dién ra trong vai thang khi con
ban hoc cach i dung. Cuc phan cling lam nit 16p 16t rudt mong
manh va dra bé co thé sé bi nit & dit.

Tin hiéu mui thé hién
su thay déi vé thoi

Thinh thodng phén cda con téi cé mdi rat kinh N X 4
quen an uéng dan dén

khing, khac binh thuong. Tai sao vay? o m . N
g I i thay doi vé mui phan.

Nhing chéat trong rudt
cang & trong dé lau thi ching cang nang mui b&i mét vai li do. Hé
vi sinh vat duong rudt - nhitng chd bo cham chi sdn xuat ra cac khi
nang mui, vi du Hydrogen sulfide chang han. Phan cang & trong
dé lau thi mui cang nang, vi nhitng chd bo ay phai lam viéc cat luc
va khong thdy hai long mot chiat nao. Do la céch ching phén
khang. Du khoéng phai lic nao cling didng, nhirng nhirng nha
nghién clu vé phan tin rang an thit s& gay ra mui nang hon la &n
thuc vat.

Biéu nay hop ly thoi vi 1h vi sinh véat thich tiéu héa nhitng thirc an
co nguén gbce thuc vat hon ma. Ban cé thé suy t& mui phan cla
mo&t ngudi ra nhitng mén ma anh ta an trudc dé. Bé€ phéan cda con
ban binh thuéng, hdy cho con an nhiéu thirc an cé nguén géc thuc

vat.
Cha  thuong  ndi
T6i nén ndi chuyén véi con v& céc théi quen | chuyén véi con cai vé
t6t cho rudt nhu thé nao? Con téi dang &tudi | nhiing “chd chim” hay
day thi. su canh giac véi ngudi

la, con nhiing ngudi
me thuong ti té véi con gai minh vé van dé chu ky kinh nguyét.
Phan thuong la van dé bi xem nhe, tuy nhién chiing rat quan trong



vi nha do, ching ta biét dugc siic khde clia minh ra sao. Sé an tam
hon rat nhiéu néu con ban hiéu ré diéu nay. Hay bat dau bang viéc
st dung nhitng mé ta & cudi sdch dé cho ching thdy phan binh
thudng va khde manh la nhu thé nao. Ly tudng nhat la con ban
nén di dai tién hang ngay va phan cé hinh dang tuong tu nhu loai
3 hoac 4.

Bung vay! Téi goi day

Con gai t6i 12 tudi va bdt ddu mocmun. T6i | la su lién két gilia viéc
nghe ndi moc mun cd lién quan t&i ca thdi tdo bdén va moc mun.
quen di vé sinh? Céch dé lam sach lan

da la lam sach rudt
th6i. C6 mot méi quan hé gilra than kinh dudng ruét va lan da.
Céc bac si chuyén khoa tiéu héa da nghién clru vé nhiing tré vi
thanh nién va khéng 18y gi lam la khi phat hién ra, ndo bo va lan
da déu ciu tao tu nhiing t€ bao phéi gbc, do dé thr gi tét cho néo
bo thi cling t6t cho lan da. Khoa hoc cling nhét tri nhu thé. Két
luén rat ra khi cac bac sitiéu hda thay cac ban tré vi thanh nién ma
bi mun nhiéu nhat thi cling cé nhiéu van dé vé bung da nhat. Mun
duoc hinh thanh do viém da va hé vi sinh vat sé gilp can bang lai
van dé do theo co ché don gidn sau: hé vi sinh hoat déng cang tét
thi da cang sach. Biéu nay quan trong vi né dnh huéng dén ngoai
hinh cda céc ban teen va tween, dé chd y dén viéc cham séc
dudng rudt va lan da. Cac béc si biét rang cang cham sdc tét cho
rudt thi da cang dep. Nghién cu cling cho thay nhirng tré vi thanh
nién cang an nhiéu dé an nhanh - dac biét la d6 an nhanh ngot,
chién va it dinh dudng thi cang bi mun nhiéu hon.
Co ché rudt-da cé vé nhu 13, mdt ché d6 an toan thic an nhanh
(hau nhu it chat xo) sé lam cham nhu déng rudt va lam yéu hé vi
sinh, d&n dén hau qua la lam gidm mang vi sinh hoc (mang vi sinh
vat & Iop |6t rudt), dac biét la vi sinh bdo vé duong rudt
bifidobacteria, toi goi tatla BIF. Diéu nay &nh hudng dén kha nang



thdm cla rudt, hodc la rudt ro ri, cho phép ndi déc t6 di vao méau
va da. Nhitng cang thang vé tam ly cling lam chdm nhu déng ruét,
khuyé&n khich su phat trién khong kiém soéat clia nhiing vi khuan
¢ hai dnh hudng dén hang rao bdo vé ruét.

Bao thai clia ban dang
|&n dan va tao nhiéu
T&i mang thai 7 thang va ngay cang bj tdo

. ap luc cho rudt cla
bdén nang hon. Téi phai lam thé nao? P '

ban hon. Viéc tdo bdn
khi dang mang thai la
cach dé ruét nhan nha ban rang: “Trong nay chat chdi qua!”

Hau hét phu nr déu dé bi tdo bon khi dang cé thai. Néu & giai
doan dau thi dé cé thé do cac hormone lam cham su di chuyén
clia thc an trong ruét clia ban. Theo thuat ngrsinh ly hoc, su thay
dé6i nay dudc goi la su gidm nhu déng da day - rudt. Viéc thic an
va chéat 1dng di chuyén chdm cho phép ching dugc hép thu tot
hon (cé 1& la mét phuong thic tu nhién gilp ddm béo rang ban
c6 dugc nhiing chéat 1dng can thiét cho co thé). Su két hop cla
gidm nhu déng rudt va lam ran chéat thai (do chat 16ng duoc hap
thu ro6i) la yéu t6 gdép phan géy tdo bén. Trong giai doan sau, ap
luc cha da con 1én dudng rudt sé chan duong di clia phan. Tin t6t
la ban c6 thé lam gidm tac déng nay cla hormone bang cach an
thc an giup tang luong nudc trong rudt va nhitng dé an ma vén
di di chuyén nhanh hon trong rudt clia ban.

Phan luc dau hinh
thanh cé mau xanh 13,
tuy nhién khi di
chuyén qua cac phan
gép khuc ruét, co thé

Thinh thodng phan cla con t6i cé mau xanh.
Cé dédng lo ngai khéng?

sé tai hap thu chat mat xanh dé - nhu la mot phuong thic tai ché



hiéu qud. Phan sé chuyén tu tu ti xanh t6i, t&i xanh séng, t&i nau.
Phan I6n mau sac ban thay la do thdi gian phan di chuyén ti dau
dén cubi rudét. Néu ching di chuyén nhanh, né sé cé mau xanh
hon. Néu chidng di chédm, hau hét chat mat xanh sé bi hap thu
trong khoang thai gian ching tén tai. NéEu chi 1-2 [an trong tuan,
t6i lai dong vién cha me minh khéng phai lo lang vé viéc phéan
xanh xuat hién thudng xuyén.

Thuat nglr chuyén
nganh cla viéc rudt
cla ban sinh ra khi dé
la “su 1én men”. Néu vi
khuan khéng thé san

Khi bi tdo bdn, téi lai “ddnh ram” nhidu hon.
Tai sao vay?

sinh khi, mot sdn phdm cla qué trinh trao déi chat, ching ta sé
khéng cé nhitng d6 an hay ho nhu la stta chua, rucu vang, pho
mat, gidm, miso va nhiéu th& khac nira.

Khi hé vi sinh vat trong rudt hoat déng nhanh, ching sé san sinh
it khi. Tuy nhién, néu phan nan natrong dé lau qua, tic la thai gian
nhu déng ruét cham lai, vi khuan sé cé nhiéu thaoi gian hon dé sinh
khi. D6 1a li do tai sao dé cé sic khde dudng rudt tét va it mui thi
can: nhai chém, tiéu hda, di chuyén nhanh, 1én men va thai nd ra.
Biéu nay sé tao it thai gian dé sinh nhiéu khi. Nh& rang: “Binhanh,
it khi”.

Trong mdt ngay, ban
sé lam moi thd di
Tai sao di dai tién budi séng lai khé khdn hon? | chuyén di  chuyén
nhiéu hon vi ban van
doéng co thé va ubng
nhiéu nudce. Khi ban ngl, moi th& cham lai va chat |dng duoc hap



thu chdm hon. Tan suat chuyén déng cda ruét gidm va lam phan
ciing hon.

Hay th nhiing meo nay:

e An nhitng mén &n vt t6t cho viéc di dai tién trudce khi di ngu.
Bang cach nay, ban sé thay thodi mai hon vai viéc di dai tién
sang hom sau.

e Ubng nhiéu nudc vao budi tot trude khi di ngd, tri khi, tat
nhién diéu do sé khién ban di té nhiéu hon.

Thuéc mé lam chém
nhu déng rudt, duoc

Con t6i viia phau thuét. Té6i nghe ndi thuc 0 .
pham dung cho sau

mé géy tdo bén. Co ding vdy khéng? X ae o~ A
o A6 J phau thuat cling vay.

Hay trao déi vdi bac si
dé duagc tu van cu thé hon vé tdo bdn sau phau thuét.

Gia dinh t6i gép nhiéu vén dé vé dai tién,
nhét la tdo bdn. T6i nén mua thuéc nao?

1/ Thuéc bé sung Glycerin (dang thuéc dut dit) duogc ban ma
khéng can ké don, rat hGu dung cho tré kho di vé sinh:

e Ngay khi ban thay ddu hiéu thuc giuc di dai tién: “Con muén
dai tién nhung con khéng thé”, dat bé cda ban xuéng san va
thay ta

e DUt vién thubc vao truc trang sau dé gilt méng ching trong
vai phut dé vién glycerin tan ra, boi tron vung dudi két trang



va lam mém phan. Khi ban dua vién thuéc vao, lac chiing mét
chat dé kich thich va lam gian co truc trang.

e Hat mot bai hat vui nhén véi biéu cdm mat vui vé. Bda bé sé
cudi va thu gidn - va, ra roi!

2/ Thay d6i loai dau an dung cho gia dinh ban

Dau vai lanh la th gia dinh toi yéu thich. NEu ban muén boi tron
rubt, hay an loai cé nhiéu gia tri dinh dudng ay. Va dé la luc dau
vailanh tda sdng nhu mét ngudn giau chatbéo omega tét cho suc
khoe.

Tré sa sinh: mét thia méi ngay

Tré mai tap di: 2 thia

Tré em va ngudi 18n (nhiing ké nght ho van 14 tré con): 1 thia méi
ngay

Hat lanh, vé co ban la con tét hon nita co vi ching rat giau chat xo.
Xay chdng khoang 10 gidy trong may xay café. Cho vao c6c nudc
ép khodng 1 thia (d&i véi tré con) va 2 thia (v&i nguai I&n).

3/ Néi khéng véi dau khoéang

Bén canh viéc chang cd ti gia tri dinh dudng nao, dau khoang con
la sdn phdm cla dau mé, va viéc s dung ching qua do sé lam
gidm su hap thu vitamins va chat khoang.

Dau Oliu: Rac khoang 1 t&i 3 thia oliu nguyén chét, ép lanh vao
blta salad budi téi. La mét trong nhiing loai dau an giau dinh
dudng nhat, bén canh viéc lam mém phéan, dau oliu con khién con
ban yéu thich nhiing loai dau an t6t cho dudng rubt.

V& hat méa dé: nhiing vé hat méa dé |a thr yéu thich cla nha toi. Bat
dau bang viéc thém 1 thia café vd hat vao cdc nudce ép va tang
dan dan lén 2 thia méi ngay.

4/ Tan hudng su can bang gilta chat xo- nudc



Khi thém hat lanh hoac hat ma dé vao bita an hang ngay cda ban,
hay dam béo rang ban cling uéng thém nudc nira. M6t quy tac
can nhd : v&i maéi thia chat xo thém vao, hady udng thém 8 ounces
coc nudc thém. Ngoai ra, chat xo ma khéng cé chatldng kém theo
doéng nghia véi viéc lam phéan ban khéng di déng duoc.

Su thay d&i vé sinh
hoat, ché d6 ngd va an
Sao téi rét hay bj tdo bén khi di du lich? thudng gay ra su thay
déi vé phan. Khi sinh
hoat cla ban béat
thudng thi ruét cla ban cling vay. Hay thi vai meo sau:

e Thiétlap lai viéc di dai tién cla ban: ngay trudc va bubi sang
trude di du lich.

e USng thém nudc: Khat khéng phai diu hiéu nhac nh& uéng
nudc dang tin cdy dau. Hay lam theo gaoi y vé luong nudc va
uéng thém 1 dén 2 cédc nudce khi di du lich

e Di chuyén nhiéu hon: di lai it nhat 45 phdt vao bai tap thé
duc budi sang va khoang vai phut méi gid méi ngay. Di lai
khi ban ch& doi céi gi do, nhu la trudce gic bay

Tém tat viéc di dai tién

e  Kim nén nhiing cuc phén ciing (diung c6 ran)
e  Dingay khithdy buén

e Dicangsdm,icang dé

e Ancangit icang dé

e  Mbtcbc nudc ép mdingay giup di i tét

e  Nhaicang ky, i cang tét

e it 1 dén 3 lan mdbi ngay tét cho rudt cla ban
e  Phan nén chim, khong nén néi

e Dunglogicj, clithdi



i cang it, mui cang kinh

g

e  An d6 an t8t thi phan cling tét
e Do an giau chat xo thi phan sé tét hon
e  Ngbixém nhiéu hon, i dé hon
BANG MIEU TA PHAN
Pebble Pearut Pickle | Playdough | Pudding Puddie
poop Clustev poop poop poop poop
poop

b
e

2

e |oailvaZ2gaynhiéudau dén cho I&p 6t truc trang, va khién
chdng ta phai ran rat khé chiu. Phan hon bi ¢é thé hinh thanh c&

qud béng gold hoac “phéan plugged”, rat kho dé di

e |oai3va4laén. Loai phAdn mém nay dé truot va tréi mot cach

tu dong ma khéng can day, va ching thon nho dan vé cudi

e Loai 5va 6 néu dién ra lau dai thi do6 la dau hiéu cho thay
dudng rubt clia ban dang cé van dé. Hoac 1a, né xay ra do méat cén

bang an uéng nén gay mat can bang hé vi sinh vat.

_________________________________________________________________

Té&t tan tat vé dai tién va phén

clia minh.
Hay dé y trudc khi giat nuasc!!!

__________________________________________________________________

Phan clia ban la clta s6 qua dé gitip ban hiéu dugc van dé suc khoé

RAISEDHAPPY.CO




Gidi thiéu ve tac gia:

Tién si William Sears, Phoé gido su lam sang Nhi khoa ngudi M.
Ong da duoc dao tao nhi khoa tai Bénh vién NhiDdng clia Trudng
Y khoa Harvard va Bénh vién Nhi cdia Toronto va lam cbéng viéc
bac si nhi khoa trong hon ba muoi nam.

Ong la tac gia va dong tac gid clia hon 30 cudn sach lam cha me,
dac biét la mot sé cubn sach thu vi trong tuyén tap "Thu vién Nubi
day con cla béc si Sears".

Ong 1a chuyén gia tu vdn y t& va nudi day con cho tap chi
BabyTalk, tap chi Parenting va béac si nhi khoa trén trang web
Parenting.com. Béac si Sears tung la khach mdai ctia hon 100
chuong trinh truyén hinh néi tiéng vé cham séc sic khde bao
goém: 20/20 , Donahue , Good Morning America , Oprah Winfrey,
CBS This Morning , CNN, Today Show va Dateline.

Trén website ca nhén, bac si chia sé nam 1997, dng cé van dé |6n
vé slic khde dé 1a bi ung thu dai trang giai doan dau. Ong duoc
phau thuat, tiép theo |a xa tri va hoa tri liéu. Sau bién c6 do, éng
danh nhiéu thai gian nghién cu vé hé tiéu hda, viéc di dai tién va
cach séng gom ché doé an udng, sinh hoat dé cé hé tiéu hda khoe
manh. Théng tin thém vé bac si Sears cé thé tim thay tai
www.AskDrSears.com.




Gidi thiéu vé RaisedHappy:

Khéng ¢é dinh nghi chinh xac nao vé "lam cha me". Ciing khéng
c6 khai niém hoan hdo hay tuyét déi v&i nhiing ai lam cha me.
Chung ta chi cé thé I6n [én trong hanh trinh lam cha me, va cudc
phiéu luu khéng doan trudc dang cha don tat ca ching ta.
Raised Happy la du an cung cap kién thirc, cédng cu va cac an
pham cho nhiing ai dang td mo vé thé gidi cla nhitng ngudi lam
cha me, cho nhitng ngudi muén cam két nudi day nhiing dda tré
t t&€ va hanh phdc.

Nhiém vu cla RaisedHappy la truyén cdm hidng cho cha me va
gitp ho thanh céng hon, hay don gian la vust qua nhing lo lang,
sa hai, mét mdi bang céach chia sé nhitng cadu chuyén hitu ich, vui
nhon, déng cdm va hdp dan méi ngay, bang nhiéu cach khéac
nhau.

Trong nd luc khai thdc vé mot chd dé phic tap nhu "lam cha me"
& nhiéu géc do, ching téi cling dua ra cac quan diém khéac nhau
vé nudi day con céai, nhung muc dich cudi cung van nham té&i su
"t t€, tich cuc va hanh phuc".

Nhirng bai viét cha RaisedHappy khéng phan danh quan diém cla
riéng ching t6i tai raisedhappy.co, ma la quan diém cda nhiéu
cha me khac, nhitng ngudi cung tham gia kién tao ndi dung va
chia sé cung chung toi.

Chulng téi tin rang nhiéu van dé cla thé gidi cé thé khac phuc
dugc néu ching ta nudi dudng nhirng dda tré biét gitp da, ti té
va nhan ai.

Va chung téi nghi rang, diéu quan trong nhat, dé la cac bé me
phai cdm thay phan khich, gan két va thuc su "enjoy" vao cubc
séng gia dinh cling nhu viéc cham séc con cai.

- Linh Phan, Founder & Mentor -
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Truy cép www.raisedhappy.co dé doc thém céc bai viét hGtu ich &
tim hi€u vé nhiing &n pham doéc déo, véi tinh gido duc cao cla
RaisedHappy Team. Hay chia sé, néu ban thady hitu ich. Hady nh&
rang, day la noi dé€ ching ta gap nhau va cung hé tro nhau dé tu
tin vao nhiing quyét dinh cla riéng méi ngudi cha ngudi me.
Néu cé béat cl thdc mac gi, hay lién lac v&i chang téi qua
raisedhappy@gmail.com hoac Fanpage chinh thdc tai
www.facebook.com/raisedhappy.co.

Happy parenting!

GUi rat nhiéu yéu thuong t&i cac em bé cla chiung ta.
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Té&t tan tat vé dai tién va phén RAISEDHAPPY.CO



