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CCCChhhhˆ̂̂̂nnnngggg    ttttææææoooo    bbbbflflflflnnnn    ((((ttttrrrr————    eeeemmmm    tttt˜̃̃̃    1111    ttttuuuuÁÁÁÁiiii    ttttrrrrÌÌÌÌ    llll‘‘‘‘nnnn))))
Constipation (1 year and beyond)

LLLLııııuuuu    ππππ::::    TTTTøøøøiiii    lllliiiiŸŸŸŸuuuu    nnnnøøøøyyyy    cccchhhh‹‹‹‹    nnnnhhhh≈≈≈≈mmmm    mmmmÙÙÙÙcccc    {{{{⁄⁄⁄⁄cccchhhh    ggggiiiiææææoooo    ddddÙÙÙÙcccc    mmmmøøøø    tttthhhh‰‰‰‰iiii....    QQQQuuuu⁄⁄⁄⁄    vvvvfifififi    nnnn‘‘‘‘nnnn    ccccÃÃÃÃnnnn    tttthhhhŒŒŒŒnnnn    hhhh····iiii    ˚̊̊̊    kkkkiiii’’’’nnnn
bbbbææææcccc    ssss››››        ggggiiiiaaaa    {{{{¤¤¤¤nnnnhhhh    hhhhaaaayyyy    mmmmÈÈÈÈtttt    nnnnhhhh…………nnnn    vvvviiii‘‘‘‘nnnn    yyyy    tttt’’’’    nnnnøøøøoooo    kkkkhhhhææææcccc    {{{{◊◊◊◊    bbbb¿¿¿¿oooo    {{{{¿¿¿¿mmmm    lllløøøø    ttttøøøøiiii    lllliiiiŸŸŸŸuuuu    nnnnøøøøyyyy    tttthhhh⁄⁄⁄⁄cccchhhh    hhhhÔÔÔÔpppp    vvvvÎÎÎÎiiii
ttttrrrrııııÏÏÏÏnnnngggg    hhhhÔÔÔÔpppp    ccccÚÚÚÚaaaa    ccccoooonnnn    mmmm¤¤¤¤nnnnhhhh....

[a sÂ tr— em {i cÀu ({¬i tiŸn) mËi ngøy hai ho»c ba lÀn; nh˘ng em khæc cfl th◊ mËi tuÀn
ch‹ {i mÈt lÀn, mø kh‰ng g»p khfl kh√n nøo h’t. Tøi liŸu v÷ chˆng "Tæo bfln" m‰ t¿ ph…n
cÚa cæc em cˆng nhı th’ nøo vø viŸc {i cÀu cÚa cæc em khfl kh√n vø {au {În nhı th’ nøo,
chˆ kh‰ng ph¿i ch‹ cfl v`n {÷ cæc em {i cÀu cfl thıÏng kh‰ng th‰i.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    vvvv`̀̀̀nnnn    {{{{÷÷÷÷    lllliiii‘‘‘‘nnnn    qqqquuuuaaaannnn    {{{{’’’’nnnn    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    ttttææææoooo    bbbbflflflflnnnn
Con em cÚa qu⁄ vfi cfl th◊ bfi chˆng tæo bfln, n’u cæc em
• Than {au khi {i cÀu

´ vøo trıÏng hÔp nøy, cæc em s“ kh‰ng muÂn {i cÀu thıÏng xuy‘n. S˙ {au {În
løm cho viŸc {i cÀu khfl kh√n hÍn. Ph…n cˆng quæ cfl th◊ løm ræch hŒu m‰n, g…y
{au {În vø ch¿y mæu. V`n {÷ nøy cÛng cfl th◊ {ıa cæc em {’n thfli quen "n⁄n" {i
cÀu.

• [i cÀu trong quÀn (kh‰ng cÂ ˚)
[‰i khi cfl em tuy bfi tæo bfln nhıng l¬i {i ti‘u ch¿y mø kh‰ng cÀm {ıÔc v¤ ph…n
l·ng trøn qua ph…n cÛ ch¿y ra ngoøi. N’u trıÏng hÔp nøy x¿y ra thıÏng, qu⁄ vfi
n‘n {ıa con {i bæc s› nhÏ khæm. H„ cfl th◊ cho em thuÂc {◊ uÂng.

• Th‹nh tho¿ng cˆ bfi {au bÙng (lc {au, lc h’t).

NNNNgggguuuuyyyy‘‘‘‘nnnn    nnnnhhhh…………nnnn    gggg…………yyyy    rrrraaaa    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    ttttææææoooo    bbbbflflflflnnnn
• N⁄n {i cÀu.  [‰i khi tr— em cˆ n`n næ kh‰ng chfiu {i cÀu ngay v¤ quæ bŒn rÈn ho»c {i

cÀu g…y ra {au {În. ChÏ l…u kh‰ng chfiu {i cÀu li÷n cfl th◊ løm cho ph…n tÙ l¬i Ì gÀn
hŒu m‰n vø trÌ n‘n cˆng hÍ n b¤nh thıÏng g…y ra hŒu qu¿ lø cæc bƒp thfit Ì gÀn hŒu
m‰n bfi gi¡n ra vø kh‰ng ho¬t {Èng b¤nh thıÏng n˘a.

• Ån nh˘ng thˆc √n kh‰ng {Ú ch`t xÍ (fibre). Ch`t xÍ gip cho ruÈt ho¬t {Èng h˘u
hiŸu vø thıÏng xuy‘n hÍn. Høng ngøy ai cÛng cÀn ph¿i √n nh˘ng lo¬i thˆc √n cfl
chˆa ch`t xÍ th⁄ dÙ nhı bænh m¤ løm b≈ng bÈt n…u (wholemeal bread) ho»c bÈt xay
c‡n lÕn hÈt (grain bread), rau vø træi c…y tıÍi. Ån nh˘ng thˆc √n cfl chˆa ch`t xÍ s“
gip cho ruÈt cÚa cæc em ho¬t {Èng thıÏng xuy‘n sau khi {¡ trfi dˆt {ıÔc chˆng tæo
bfln.

• Kh‰ng uÂng {Ú lıÔng nıÎc cÀn thi’t mËi ngøy.
• Mƒc ph¿i chˆng bŸnh √n vø uÂng ⁄t.
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NNNN’’’’uuuu    bbbbfifififi    ttttææææoooo    bbbbflflflflnnnn    pppphhhh¿¿¿¿iiii    lllløøøømmmm    gggg¤¤¤¤????
[i÷u quan tr„ng lø ph¿i lo¬i b· {ıÔc ph…n cˆng ra ngoøi cÍ th◊. DÒng thuÂc nhuŒn
trıÏng thıÏng cfl th◊ gi¿i quy’t {ıÔc v`n {÷ nøy. Qu⁄ vfi n‘n h·i ˚ ki’n bæc s› hay nh…n
vi‘n Ì bŸnh viŸn vø n‘n cÃn thŒn løm theo lÏi h„ d»n.

CCCChhhh    ˚̊̊̊::::  {i◊m quan tr„ng lø {˜ng l¬m dÙng thuÂc nhuŒn trıÏng. Lu‰n lu‰n løm theo lÏi
d»n cÚa bæc s›.

LLLLøøøømmmm    ccccææææcccchhhh    nnnnøøøøoooo    {{{{◊◊◊◊    ttttrrrræææænnnnhhhh    cccchhhhoooo    ccccoooonnnn    eeeemmmm    gggg»»»»pppp    tttthhhh‘‘‘‘mmmm    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    kkkkhhhhflflflfl    kkkkhhhh√√√√nnnn????
Ån thˆc √n cfl nhi÷u ch`t xÍ lø mÈt thfli quen tÂt {Âi vÎi m„i ngıÏi cho suÂt cuÈc {Ïi.
[◊ trænh chˆng tæo bfln, n‘n phÂi hÔp viŸc √n nh˘ng thˆ cfl {Ú ch`t xÍ, vÎi viŸc uÂng
{Ú lıÔng nıÎc cÀn thi’t vø tŒp th◊ dÙc høng ngøy. Qu⁄ vfi cÛng n‘n khuy’n kh⁄ch con {i
cÀu {÷u {»n mËi ngøy; sau khi √n sæng xong lø thÏi {i◊m tÂt nh`t {◊ {i cÀu. D¬y con n‘n
{i cÀu ngay khi th`y cÍ th◊ thc giÙc.

NNNNhhhh˘̆̆̆nnnngggg    tttthhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn    ccccflflflfl    nnnnhhhhiiii÷÷÷÷uuuu    cccchhhh`̀̀̀tttt    xxxxÍÍÍÍ
Qu⁄ vfi n‘n cho con √n th¯ nh˘ng bænh m¤ løm b≈ng bÈt m¤ n…u vø cæc lo¬i ngÛ cÂc sau
{…y:
• DÒng √n {i◊m t…m gÊm WeetbixTM / VitabritsTM, Shredded WheatTM, Puffed

WheatTM, muesli (hËn hÔp ngÛ cÂc), porridge (chæo n`u b≈ng la m¬ch), Mini
WheatsTM, Fruity BixTM

• Khi √n bænh m¤, bænh men (muffins), ngÛ cÂc, vø bænh m»n, qu⁄ vfi n‘n dÒng lo¬i
løm b≈ng bÈt m¤ n…u, bÈt xay c‡n lÕn hÈt, bÈt m¤ trƒng nhıng cfl chˆa nhi÷u ch`t xÍ
(high fibre white) ho»c la m¬ch.

• DÒng th¯ cæc lo¬i m¤ sÔi løm b≈ng bÈt m¤ n…u hay g¬o {·.
• Khi løm bænh, n‘n trÈn th¯ bÈt m¤ n…u vø træi c…y (chng t‰i {÷ nghfi qu⁄ vfi n‘n dÒng

{Œu phÈng hay hÈt {i÷u {¡ xay næt {◊ løm bænh hÀu trænh cho cæc em nh· dıÎi 5 tuÁi
kh·i bfi ngh“n).

Ån nhi÷u træi c…y vø rau
• K◊ c¿ træi c…y ho»c rau tıÍi, rau vø træi c…y {‰ng l¬nh ho»c {flng hÈp.
• Cfl th◊ dÒng c¿ træi c…y kh‰, th⁄ dÙ nhı træi mÍ, tæo, mŒn kh‰.
• MŒn vø træi kwiwi c‡n chˆa mÈt lo¬i thuÂc nhuŒn trıÏng thi‘n nhi‘n (qu⁄ vfi cfl th◊

dÒng nıÎc cÂt træi mŒn (prune juice). Lc {Àu ch‹ n‘n dÒng kho¿ng 50ml mËi ngøy
vø n’u cÀn th¤ t√ng dÀn l‘n).

• Cæc lo¬i {Œu cÛng chˆa nhi÷u ch`t xÍ, th⁄ dÙ nhı: {Œu trƒng {flng hÈp (baked beans)
vø cæc lo¬i sp n`u vÎi {Œu l√ng (lentil soup),  {Œu h‡a lan (pea and ham soup), vø cæc
lo¬i thˆc √n løm b≈ng {Œu khæc (lentil burgers, chilli beans, chilli con carne vø bur-
ritos).

DÒng th‘m {Œu phÈng, h¬t {i÷u vø cæc lo¬i {Œu h¬t khæc
Th⁄ dÙ nhı dÒng bÍ {Œu phÈng {◊ quŸt l‘n bænh m¤ ho»c bænh m»n, trÈn {Œu vøo cæc
lo¬i thˆc √n khi n`u nıÎng; th⁄ dÙ: thfit gø xøo h¬t {i÷u, ho»c khi løm bænh, ho»c dÒng
h¬t {i÷u hay {Èng phÈng {◊ √n v»t (trænh {˜ng cho cæc em nh· dıÎi n√m tuÁi √n cæc lo¬i
{Œu {◊ nguy‘n h¬t {◊ ph‡ng trıÏng hÔp cæc em bfi ngh“n).

Th¯ dÙng cæc lo¬i {Ê uÂng cfl pha th‘m ch`t xÍ
BenefiberTM vø MetamucilTM lø cæc lo¬i ch`t xÍ cfl th◊ hoø tan trong nıÎc bæn Ì tiŸm
thuÂc t…y mua kh‰ng cÀn toa bæc s›. Xin qu⁄ vfi cÃn thŒn løm {ng theo lÏi d»n. Nh˘ng
em nh· t˜ 2 tuÁi trÌ l‘n cfl th◊ dÒng mÈt trong hai lo¬i ch`t xÍ k◊ tr‘n.
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LLLLÏÏÏÏiiii    dddd»»»»nnnn    vvvv÷÷÷÷    vvvviiiiŸŸŸŸcccc    ddddÒÒÒÒnnnngggg    ccccææææmmmm
• Cæm lø mÈt nguÊn chˆa ch`t xÍ r`t dÊi døo, nhıng chng t‰i {÷ nghfi KH¢NG n‘n

cho cæc em nh· dıÎi ba tuÁi dÒng. TÂt hÍn qu⁄ vfi n‘n cho cæc em √n cæc lo¬i thˆc √n
khæc cfl chˆa nhi÷u ch`t xÍ thay v¤ dÒng cæm. V¤ cæm cfl th◊ g…y trÌ ng¬i cho cÍ th◊
trong viŸc h`p thÙ cæc khoæng ch`t nhı sƒt vø k“m.

• [Âi vÎi cæc em lÎn hÍn (t˜ 10 tuÁi trÌ l‘n) qu⁄ vfi cfl th◊ cho cæc em √n mÈt lıÔng
nh· cæm (n‘n cÃn thŒn cho cæc em dÒng mÈt lıÔng nh· th‰i) vø {Êng thÏi n‘n nhÎ
cho cæc em uÂng nhi÷u nıÎc.

CCCChhhhoooo    ccccoooonnnn    uuuuÂÂÂÂnnnngggg    {{{{ÚÚÚÚ    llllııııÔÔÔÔnnnngggg    nnnnııııÎÎÎÎcccc    ccccÀÀÀÀnnnn    tttthhhhiiii’’’’tttt
• N‘n cho uÂng kho¿ng t˜ bÂn {’n n√m ly mËi ngøy, th⁄ dÙ nıÎc thıÏng, s˘a vø nıÎc

cÂt træi c…y pha th‘m nıÎc.

[Âi vÎi cæc em mƒc chˆng tæo bfln bfi mÁ d¬ døy (gastrostomy) ho»c ph¿i dÒng  Âng dÕn
thˆc √n qua {ıÏng mÛi (nasogastric tubes), qu⁄ vfi n‘n h·i nh…n vi‘n chuy‘n khoa Ãm
th˙c (dietitian) Ì bŸnh viŸn v÷ cæc v`n sau {…y:
• Løm cæch nøo {◊  cæc em uÂng {Ú lıÔng nıÎc cÀn thi’t
• DÒng thˆc √n cfl ch`t xÍ (fibre)
• Pha ch`t xÍ h‡a tan trong nıÎc {ıÔc (soluble fibre) vøo thˆc √n, (th⁄ dÙ: Benefi-

berTM)
• DÒng nıÎc cÂt træi mŒn (prune juice)

N’u kh‰ng th‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi cfl th◊ nhÏ Ban Th‰ng Dfich Qua [iŸn Tho¬i
(TIS)  li‘n l¬c gip m¤nh Ì sÂ 131 450.

Qu⁄ vfi c‡n cfl th◊ t¤m {„c nh˘ng tøi liŸu b≈ng ViŸt Ng˘ Ì {fia ch‹ tr‘n lıÎi li‘n m¬ng
http://mhcs.health.nsw.gov.au cÚa cÍ quan Giæo DÙc Y T’ vø Truy÷n Th‰ng [a V√n
Hfla (Multicultural Communication).

[fia ch‹ vø sÂ {iŸn tho¬i t¬i cæc nÍi n‘u tr‘n hoøn toøn ch⁄nh xæc trong lc bøi nøy {ıÔc
vi’t. Tuy nhi‘n v¤ cæc chi ti’t nøy thıÏng thay {Ái, muÂn cho chƒc chƒn  xin qu⁄ vfi xem
l¬i trong ni‘n giæm {iŸn tho¬i.




