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Chirng tdo bon (treé em tir 1 tudi trd 1én)
Constipation (1 year and beyond)

Luru Y: Tai litu ndy chi nhim muyc dich gido dyc ma théi. Qui vi nén cin thin héi y kién
bic st gia dinh hay mét nhin vién y té ndo khic d& bio dam 13 tii liéu ndy thich hop véi
trudng hop clia con minh,

Da s6 tré em di cau (dai tién) mdi ngay hai hodc ba lan; nhitng em khac c6 thé mdi tuan
chi di mét lan, ma khong gip kho khan nao hét. Tai liéu vé chitng ‘“Tdo bén® mo ta phan
ctia cic em ctitng nhu thé nao va viéc di cau ctia cic em khé khan va dau dén nhu thé nao,
chtr khong phai chi ¢ vin dé cac em di cau ¢ thuong khong thoi.

Nhitng vin de lién quan dén ching tdo bon
Con em ctia qui vi ¢6 thé bi chitng tdo bon, néu cic em
Than dau khi di cau
O vao truong hop nay, cic em s€ khong mudn di cau thuong xuyén. Su dau dén
lam cho viéc di cau khé khin hon. Phan cttng qua c6 thé lam rach hau mon, gy
dau dén va chay mau. Van dé nay cling c6 thé dua cic em dén théi quen ‘nin‘ di
cau.
Di cau trong quan (khoéng cd y)
D61 khi c6 em tuy bi tdo bon nhung lai di tiéu chay ma khong cam dwoc vi phan
long tran qua phan cii chay ra ngoai. Néu trudng hop nay xay ra thuong, qui vi
nén dua con di bac st nho khdm. Ho cé thé cho em thudc dé uéng.
Thinh thoang c& b1 dau bung (lac dau, lic hét).

Nguyen nhin giy ra chung tdo bon
Nin di cau. Doéi khi tré em cit ndn na khong chiu di cau ngay vi qud ban ron hodc di
cau gay ra dau dén. Cho lau khong chiu di cau lién ¢6 thé lam cho phan tu lai & gan
hau moén va trd nén ctrng ho n binh thudng gay ra hiu qua la cic bap thit & gan hau
mon bi giin ra va khong hoat dong binh thuong nita.
An nhung thitc an khong da chit xo (f1bre) Chit xo gitp cho rudt hoat dong hitu
hiéu va thuong xuyén hon. Hang ngay ai ciing can phai an nhitng loai thitc dn cé
chtra chat xo thi du nhu banh mi lam bang bot nau (wholemeal bread) hoac bot xay
con 1an hot (grain bread), rau va trdi cay tuoi. An nhitng thirc dn cé chita chit xo s&
gitip cho rudt ctia cic em hoat dong thudong xuyén sau khi da tri ditt duoc chitng tdo
bon.
Khong uéng da luong nudce can thiét moi ngay.
Mic phai chitng bénh in va udng it.
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Néu bi tdo bén phai 1am gi?

Diéu quan trong 13 phai loai bd duwoc phan citng ra ngoai co thé. Dung thudc nhuan
truong thudong cé thé giai quyét dugc van dé nay. Qui vi nén hdi y kién bac si hay nhan
vién & bénh vién va nén can than lam theo 161 ho dan.

Chu y: diém quan trong la dirng lam dung thuéc nhudn truong. Lubn ludn 1am theo 101
dan cua bdc si.

Lam cich nao de tranh cho con em gdp thém nhiéu kho khin?

An thitc dn c6 nhiéu chit xo 1a mot thoéi quen tét dé1 véi moi ngudi cho sudt cudc doi.
Dé tranh ching tdo bdn, nén phdi hop viéc an nhitng thir c6 da chit xo, véi viec udng
du luong nudce can thiét va tap thé duc hang ngay. Qui vi cling nén khuyén khich con di
cau déu din mdi ngdy; sau khi an sdng xong 1a thoi diem t6t nhat dé di ciu. Day con nén
di cau ngay khi thay co thé thic giuc.

Nhiing thic dn c¢é nhiéu chit xo

Qui vi nén cho con in thir nhitng banh mi lam bang bot mi nau va cdc loai ngfi c6c¢ sau

day:

- Diing in diém tam gdm Weetbix ™ | Vitabrits™, Shredded Wheat™, Puffed
Wheat™, muesli (hdn hop ngii céc), porridge (chdo ndu bing ltia mach), Mini
Wheats™, Fruity Bix™

«  Khi an banh mi, banh men (muffins), ngii c6c, va banh man, qui vi nén dung loai
lam bang bot mi nau, bot xay con 1an hot, bot mi tring nhung cb chira nhiéu chit xo
(high fibre white) hoac ltia mach.

«  Dung thir cic loai mi soi lam biang bodt mi nau hay gao do.

«  Khi lam banh, nén tron thir bot mi nau va trai cay (ching toéi dé nghi qui vi nén dung
dau phong hay hot diéu da xay nat dé lam banh hau tranh cho cic em nho dwdi 5 tuodi
khoi bi nghén).

An nhiéu trdi ciy va rau

« K& ca trai cay hodc rau tuoi, rau va trai cdy dong lanh hoic dong hop.

«  Co thé dung ca trai cay kho, thi du nhu trdi mo, tdo, man kho.

«  Man va trai kwiwi con chita mét loai thudc nhuan trudng thién nhién (qui vi ¢ thé
diing nuede cdt trdi man (prune juice). Lac dau chi nén ding khodng 50ml moi ngay
va néu can thi ting din lén).

«  Ciécloai dau ciing chita nhiéu chit xo, thi du nhu: dau trang dong hop (baked beans)
va cac loai sup ndu véi dau lang (lentil soup), dau hoa lan (pea and ham soup), va cac
loai thirc 3n lam bang dau khéc (lentil burgers, chilli beans, chilli con carne va bur-
ritos).

Dung thém diu phong, hat diéu va cdc loai dau hat khic

Thi du nhu dung bo dau phong dé quét 1én banh mi hodc banh man, troén dau vao cac
loai thirc an khi ndu nudng; thi du: thit ga xao hat diéu, hoac khi lam banh, hodc dung
hat diéu hay ddong phong dé an vat (tranh dirng cho cic em nhd dudi nam tudi dn cac loai
dau dé nguyeén hat dé phong truong hop cic em bi nghén).

Thr dung cic loai d6 uéng cd pha thém chit xo

Benefiber ™ via Metamucil ™ 13 c4c loai chit xo ¢6 thé hoa tan trong nuéc ban & tiém
thudc tdy mua khong can toa béc si. Xin qui vi can than [am dang theo 101 dan. Nhitng
em nho tir 2 tuoi trd 1én cé the diing mot trong hai loai chat xo ké trén.
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Lo din vé viéc ding cdm X

«  Cam la mdt ngudn chira chit xo rdt doi dao, nhung chiang té1 dé nghi KHONG nén
cho ciac em nhd dudi ba tuodi dung. Toét hon qui vi nén cho cic em dn cic loai thirc an
khac c6 chita nhiéu chat xo thay vi dung cam. Vi cdm c6 thé gay trd ngai cho co thé
trong viéc hip thu cidc khodng chit nhw sit va kém.

« D61 vdicic em 16n hon (tir 10 tuoi trd 1én) qui vi cé the cho cic em an mot luong
nho cdm (nén can than cho cic em dung mot luwgng nho théi) va dong thot nén nhé
cho cic em uéng nhiéu nudc.

Cho con udéng du luwgng nudce cin thiét
«  Nén cho uéng khoang tir bdn dén nim ly mdi ngdy, thi du nudc thudng, stta va nudc
cOt trai cay pha thém nuéec.

D61 véi cdc em mic chitng tdo bon bi md da day (gastrostomy) hodc phai ding dng dan
thitc an qua duong miii (nasogastric tubes), qui vi nén hoi nhan vién chuyén khoa am
thuc (dietitian) & bénh vién vé cac van sau day:

« Lam cidch nao dé cic em uéng du luwong nude can thiét

«  Dung thitc an cé chit xo (fibre)

« Pha chit xo hoa tan trong nudc dugce (soluble fibre) vao thirc an, (thi du: Benefi-

T™
ber ™)
«  Dung nudc cbt trdi man (prune juice)

Néu khong thong thao Anh Ngit, qui vi c6 thé nho Ban Thong Dich Qua Dién Thoai
(TIS) lién lac giup minh o s6 131 450.

Qui vi con ¢6 thé tim doc nhivng tai liéu bang Viét Ngiv & dia chi trén Iiréi lién mang
http://mhcs.health.nsw.gov.au cua co quan Gido Duc Y Té va Truyén Thong Da Vin
Hoéa (Multicultural Communication).

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hodn toan chinh xdc trong luc bai ndy dwoc
viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét ndy thudng thay doi, mudn cho chic chan xin qui vi xem
lai trong nién gidm dién thoai.
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