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IQ vượt trội được dành cho các bậc cha mẹ.
Các bạn đã chọn đảm đương
trọng trách thiêng liêng nhất của nhân loại.
 
“Cha mẹ là cánh cung mà từ đó con trẻ 
như những mũi tên tiến về phía trước.”
– Khalil Gibran, The Prophet



Lời giới thiệu 
Cuốn sách bạn đọc đang xem trong phiên bản gốc còn mang tiêu đề “Kiến tạo một bộ não tuyệt hảo hơn và tăng chỉ số IQ tới 30 điểm”. Đây là tác phẩm của bác sĩ Perlmutter và cộng sự là Carol Colman. Tác giả của cuốn sách, một chuyên gia về thần kinh học làm việc trong hơn 20 năm tại Trung tâm y tế Perlmutter tại Naples, Florida, Hoa Kỳ, đã đúc kết nhiều kinh nghiệm phong phú trong chẩn đoán và điều trị bệnh, đặc biệt ở trẻ em. Trên cơ sở đó, tác giả đã trình bày phương thức nuôi dạy trẻ em ở gia đình và trường mẫu giáo.
Dựa trên cơ sở sinh học, giải phẫu-sinh lý hiện đại về hệ thần kinh của con người từ khi ra đời, tác giả đã chỉ dẫn chi tiết phương pháp nuôi và dạy trẻ từ lúc còn bú mẹ cho tới khi đến trường, chú trọng tới dinh dưỡng, vệ sinh, hoạt động, học tập và chơi đùa. Tuy sách được viết trong bối cảnh của Hoa Kỳ với những điều kiện và hoàn cảnh của thời kỳ hiện đại, nhưng trên cơ bản vẫn có thể ứng dụng vào đời sống hiện tại ở Việt Nam. Một trọng tâm được tác giả quan tâm là chế độ dinh dưỡng và bệnh tật ở trẻ em. Đây là những vấn đề thiết yếu đối với trẻ em ở mọi nơi trên thế giới, nhưng ở Việt Nam cũng cần được các bậc phụ huynh, các thầy cô giáo và các thầy thuốc hết sức quan tâm.
Những năm gần đây, ở Việt Nam đã và đang có nhiều cải tiến phương thức nuôi dạy trẻ em trong gia đình, tại một số trường mẫu giáo, tiểu học và ở một số địa phương. Tuy nhiên trẻ em là một thế giới đặc biệt cần được mọi người hiểu biết sâu hơn, do đó những tài liệu đặc sắc như cuốn sách này sẽ giúp cho chúng ta cập nhật nhận thức về những hạt giống vô cùng quý giá của hiện nay và mai sau.
Chúng tôi vui mừng được giới thiệu tới quý bạn đọc và xin trân trọng cảm ơn Nhà xuất bản đã giúp đỡ cho ra đời cuốn tài liệu này, vì “Trẻ em hôm nay là thế giới ngày mai”.
Hà Nội, đầu xuân Tân Sửu 2021
GS. TS. Lê Đức Hinh
Nguyên Chủ tịch Hội thần kinh học Việt Nam



Lời cảm ơn 
Tôi muốn gửi lời cảm ơn tới Amy Hertz, nhân viên xuất bản của Morgan Road Books, vì trí tuệ, năng lượng và lòng nhiệt thành, cùng với sự tận tụy không ngừng mà cô dành cho mục tiêu của chúng tôi. Tôi cảm thấy vô cùng tự tin khi biết có cô bên cạnh dìu dắt trong quá trình viết sách. Rất cảm ơn người đại diện của chúng tôi, Janis Vallely, vì sự hỗ trợ không ngừng trong mọi giai đoạn hình thành nên cuốn sách này. Tôi xin gửi lời cảm ơn đến Marc Haeringer và Julie Miesionczek ở Morgan Road, những người đã làm việc không biết mệt mỏi cho dự án này và vẫn đang tiếp tục cống hiến. Đặc biệt cảm ơn Rebecca Holland, Giám đốc Xuất bản kiêm Tổng biên tập, vì đã giúp cuốn sách cực kỳ cần thiết này được thực hiện vô cùng nhanh chóng và vì đã chăm sóc nó trong suốt quá trình.
Tôi rất biết ơn Anna Belle Fore, quản lý của Trung tâm y tế Perlmutter, vì cô có thể dễ dàng đem lại sự yên ổn trước những thách thức dồn dập lẽ ra chúng tôi phải đối mặt.
Sau cùng, tôi muốn cảm ơn vợ tôi, Leize, vì sự động viên và thấu hiểu của cô trước mọi nỗ lực của tôi, cùng với các con tôi là Austin và Reisha, vì đã cho chúng tôi trải nghiệm niềm vui được làm cha mẹ.
Bác sĩ David Perlmutter



PHẦN I 
THỜI CƠ TRONG KHOẢNH KHẮC 
PHẦN I 
THỜI CƠ TRONG KHOẢNH KHẮC 
Phải làm gì để giúp con thông minh hơn? Cha mẹ cần làm những gì trong năm năm đầu đời để đảm bảo con mình trở nên vượt trội ở trường học cũng như trong cuộc sống?
Tin tốt là việc nuôi dạy con thông minh hơn thực ra dễ hơn bạn tưởng. Bạn không cần phải đầu tư vào các trang thiết bị đắt tiền hay những gia sư cao giá, cũng không cần phải dành toàn bộ thời gian để tìm hiểu kiến thức cao siêu. Có những chiến lược dễ thực hiện (ý tôi là thực sự dễ dàng) mà lại vô cùng hiệu quả, với khả năng cải thiện đáng kể trí tuệ của trẻ. Những việc cần làm có thể chỉ đơn giản là tham gia những trò chơi phù hợp cùng con, nấu những món ăn phù hợp cho con, duy trì môi trường giúp phát triển trí tuệ ngay trong chính ngôi nhà của con, và cuối cùng, nhưng không kém phần quan trọng, là yêu thương con thật nhiều.
Tôi là một bác sĩ chuyên khoa thần kinh – một lĩnh vực chuyên về các rối loạn của não bộ và hệ thần kinh. Tại văn phòng của tôi ở Trung tâm y tế Perlmutter tại Naples, Florida, tôi đã làm việc với cả trẻ em và người lớn trong hơn 20 năm. Đồng thời, tôi cũng là cha của hai đứa trẻ đang ở độ tuổi vị thành niên. Năm năm qua, những đột phá đáng kinh ngạc trong lĩnh vực khoa học thần kinh – đặc biệt là mảng nghiên cứu sự phát triển sớm ở thời thơ ấu – đã mang đến cho chúng ta những hiểu biết mới về cách thức não bộ phát triển.
Giờ đây, khoa học cho chúng ta biết rằng não bộ con người chưa hoàn chỉnh khi mới sinh ra. Cha mẹ có một thời cơ ngắn ngủi để giúp con hình thành nên một bộ não có hiệu suất tối ưu. Tương lai của con phụ thuộc vào việc bạn làm điều đó như thế nào. Nếu bạn làm tốt, con sẽ trở nên thông minh hơn và có khả năng phát huy toàn bộ tiềm năng trí tuệ.
Khi tôi còn theo học trường y, quan điểm khoa học vào thời điểm đó là trong suốt cuộc đời, bộ não không hề thay đổi kể từ khi sinh ra. Niềm tin này đã bị bác bỏ. Các kỹ thuật chẩn đoán hình ảnh hiện đại và hiệu quả hơn đã cho phép chúng ta quan sát được não bộ thay đổi ra sao trong suốt cuộc đời. Giờ đây, chúng ta biết rằng não bộ con người trải qua sự biến đổi liên tục và đáng kể từ lúc sinh ra cho tới khi được khoảng năm tuổi, cũng như trong suốt cuộc đời, nhưng ở một mức độ thấp hơn. Não bộ vẫn có thể được định hình tốt cho tới tuổi trưởng thành và thậm chí ngay cả khi ở tuổi già, nhưng những biến chuyển quan trọng nhất lại xảy ra ở thời thơ ấu. Đó cũng là khi cha mẹ có thể tác động lớn nhất lên cuộc đời của trẻ.
Trong thời kỳ phát triển đỉnh cao của não bộ, mọi hoạt động và trải nghiệm sẽ để lại một dấu ấn không thể phai nhòa lên não bộ trẻ, dù tốt hay xấu. Kích thích đúng cách sẽ tạo ra những liên kết trong não bộ có khả năng thúc đẩy sự ổn định về trí tuệ và cảm xúc. Kích thích sai cách – hay thiếu kích thích – có thể kìm hãm sự phát triển trí tuệ, hủy hoại các tế bào não và khiến con trẻ dễ gặp phải những vấn đề về học tập hoặc hành vi trong tương lai.
Một số người có thể nghĩ rằng: Chẳng phải sự thông minh chủ yếu được định đoạt bởi yếu tố di truyền hay sao? Chẳng phải những bậc cha mẹ thông minh dĩ nhiên sẽ sinh ra những đứa trẻ thông minh hay sao? Và nếu đúng là vậy thật, bạn đâu thể làm được gì với gen di truyền của trẻ? Giờ đây, chúng ta biết rằng phần lớn những khối óc trở nên vĩ đại là nhờ luyện tập, thay vì bẩm sinh. Từ khi sinh ra cho đến năm ba tuổi, chỉ số IQ có thể tăng thêm tối đa 30 điểm. Nhiều trẻ bẩm sinh có tiềm năng đạt được mức IQ cao hơn trung bình, nhưng nếu không được nuôi dưỡng và dạy dỗ đúng cách trong những năm đầu đời, trẻ sẽ không thể hoàn toàn bộc lộ hết tiềm năng của mình. Những gì cha mẹ làm – dù đúng hay sai – đều có thể khiến trẻ mất đi hoặc tăng thêm điểm IQ.
ĐỪNG ĐỂ CON BỎ LỠ
Nhiều bậc cha mẹ, mặc dù có thành ý, nhưng vẫn bỏ lỡ những cơ hội quan trọng để cải thiện trí tuệ và cảm xúc của trẻ. Nguyên nhân không phải do họ không làm tròn trách nhiệm của mình, mà bởi vì họ chưa thực sự am hiểu.
Bằng nhiều cách đơn giản, bạn có thể giúp con mình thông minh hơn và đảm bảo rằng những điểm IQ quý giá sẽ không bị mất đi.
	 Cho trẻ bú sữa mẹ trong 12 tháng đầu đời có thể làm tăng chỉ số IQ của bé thêm tám điểm. Nếu bạn không thể hoặc phải sớm ngừng cho con bú, hãy sử dụng sữa công thức dành cho trẻ sơ sinh được bổ sung các chất dinh dưỡng giúp cải thiện não bộ.
	 Cho trẻ một chế độ ăn tối ưu để tăng cường sự phát triển não bộ. Thiếu hụt, dù chỉ một lượng rất nhỏ, một loại vitamin, khoáng chất hay chất dinh dưỡng quan trọng (chẳng hạn như sắt hay i-ốt) trong khoảng thời gian não bộ đang trải qua giai đoạn phát triển mạnh mẽ cũng có thể dẫn đến chỉ số IQ thấp hơn, điểm số kém, trầm cảm và thậm chí là cả lạm dụng chất kích thích khi đến tuổi dậy thì.
	 Cho trẻ tham gia những hoạt động kích thích trí óc ngay từ những tuần đầu đời cho tới hết thời thơ ấu. Những trò chơi và hoạt động thích hợp có thể giúp cải thiện trí nhớ, tăng cường khả năng trí tuệ và trau dồi kỹ năng tư duy phân tích của bé.
	 Giới hạn thời gian trẻ xem TV, đĩa DVD và chơi các trò chơi điện tử. Xem TV và chơi điện tử quá nhiều trong những năm tháng đầu đời có thể góp phần dẫn đến điểm số thấp ở trường học.
	 Cho trẻ làm quen với tập luyện âm nhạc bài bản từ tuổi lên bốn. Việc này sẽ giúp trẻ học toán và khoa học tốt hơn.
	 Tập dùng máy vi tính sớm có thể cải thiện chức năng nhận thức và giúp trẻ sẵn sàng hơn với trường lớp.
	 Bảo vệ trẻ khỏi các độc tố phổ biến ảnh hưởng tới não bộ, ẩn chứa trong thực phẩm, các loại đồ chơi, quần áo và thậm chí là ngay sân sau nhà bạn. Chúng có thể gây ra những vấn đề về học tập và khiến trẻ bị mất điểm IQ.
	 Hãy nuôi dạy trẻ trong một môi trường ấm áp, tràn ngập sự yêu thương, ít căng thẳng, với sự chăm nom chu đáo.

Mỗi lựa chọn của các bậc cha mẹ, từ việc cho con ăn gì, để bé xem TV trong bao lâu, cho tới quyết định người trông trẻ, có thể ảnh hưởng sâu sắc đến sự tăng trưởng và phát triển của não bộ. Và phần lớn sự phát triển não bộ của trẻ lại nằm ngay trong tầm tay của bạn.
VẬY CÒN YẾU TỐ DI TRUYỀN?
Dĩ nhiên, chúng ta cũng cần nhắc đến yếu tố di truyền, thứ con được nhận từ các bạn, những bậc cha mẹ. Di truyền đóng vai trò quan trọng trong việc hình thành một bộ não thông minh, nhưng quá trình ấy không nhất thiết như những gì bạn tưởng. Và điều này có thể sẽ khiến cho nhiều bạn đọc thực sự bất ngờ – thực ra bạn có thể tác động đến gen của mình nhiều hơn bạn nghĩ đấy.
Một đứa trẻ khỏe mạnh được sinh ra với những yếu tố cơ bản để tạo thành một khối óc vĩ đại, nhưng chỉ vậy thì không bao giờ đủ. Bộ não sơ sinh có 100 tỉ tế bào não, nhưng chúng chưa thể giao tiếp tốt với nhau. Trong một nghìn ngày đầu đời, các tế bào não phải học cách trò chuyện với nhau qua việc hình thành các kết nối quan trọng – “những con đường (truyền tín hiệu thần kinh) dẫn đến thành công” – nền tảng cho ngôn ngữ, thị giác, thính giác, khả năng học hỏi, cảm giác và tư duy. Tăng cường các liên kết này có thể tạo ra sự khác biệt giữa một khối óc tốt và một khối óc vĩ đại. Một bộ não thông minh mang trong mình những kết nối cho phép tư duy, học hỏi, xử lý và tiếp thu thông tin nhanh chóng và hiệu quả. Đúng là nhiều quá trình của sự phát triển não bộ phụ thuộc vào gen, nhưng điều sau cũng không hề sai: Chúng ta còn rất nhiều vấn đề cần bàn luận về cách các gen hoạt động.
Người ta từng tin rằng nếu đủ may mắn để có cha mẹ thông minh, trẻ sẽ được thừa hưởng các gen thông minh và bẩm sinh có một khối óc vĩ đại. Dĩ nhiên, trên thực tế, không phải lúc nào điều này cũng đúng. Chúng ta biết rằng di truyền không phải là yếu tố duy nhất góp phần vào câu chuyện này. Môi trường cũng như di truyền đều đóng vai trò quan trọng trong hình thành trí thông minh và thành công trên con đường học vấn. Khi trưởng thành, những trẻ được yêu thương, dạy dỗ và nuôi dưỡng tốt sẽ có IQ cao hơn so với những trẻ không có được may mắn ấy. Trước đây, chúng ta đã không đánh giá đúng mối quan hệ giữa gen và môi trường, hay cụ thể hơn, cách môi trường có thể tác động đến gen, và từ đó tác động đến IQ.
Giờ đây, chúng ta hiểu hơn về tương tác qua lại giữa gen và môi trường. Gen có thể quyết định số lượng và chất lượng tế bào não, nhưng những ảnh hưởng từ môi trường – cũng chính là yếu tố các bậc cha mẹ có thể kiểm soát được – sẽ bật và tắt những gen liên quan đến sự phát triển não bộ. Quan trọng hơn, chúng ta biết rằng dưới những điều kiện phù hợp, các gen mang tiềm năng khiến não bộ thông minh hơn hoàn toàn có thể được kích hoạt.
Gen thực hiện công việc của chúng bằng cách chỉ đạo cơ thể sản sinh các loại protein quan trọng với sự phát triển não bộ. Các loại protein đặc biệt này điều hòa sự kết nối giữa các tế bào não vốn mang tiềm năng tạo ra một bộ não thông minh hơn, đồng thời, chúng cũng đặc biệt quan trọng trong thời kỳ đỉnh cao của phát triển não bộ. Nhưng thứ gì kiểm soát các gen thông minh này? Rất nhiều, đó là sự kích thích trí óc thường xuyên, các hoạt động thể chất, các loại thực phẩm và dưỡng chất phù hợp, cũng như trải nghiệm cảm giác được yêu thương và an tâm về mặt cảm xúc.
Chúng ta cũng biết rằng môi trường tiêu cực có thể kích hoạt các gen xấu và/hoặc ngăn các gen tốt được kích hoạt. Nếu có chế độ ăn chưa tối ưu, không được nuôi nấng trong một môi trường kích thích trí não, bị phơi nhiễm các loại hóa chất nguy hiểm, hay lớn lên trong một gia đình không hạnh phúc, trẻ thường không thể bộc lộ được hết tiềm năng trí tuệ như những trẻ được nuôi nấng trong điều kiện tốt hơn.
HOẠT ĐỘNG RÈN LUYỆN TRÍ NÃO LÀ GÌ?
Các hoạt động rèn luyện trí não là những hoạt động thách thức não bộ, qua đó kích thích các tế bào não tạo ra nhiều liên kết thần kinh hơn, từ đó khiến não bộ khỏe mạnh hơn, nhanh hơn, hiệu quả hơn và sau cùng là thông minh hơn. Mục đích của các hoạt động này là rèn luyện cho não bộ tư duy như thế nào, thay vì tư duy cái gì. Cốt lõi là tăng cường trí não, để con của bạn có thể xử lý và vận dụng thông tin tốt hơn trong cuộc sống. Sự kích thích phù hợp tại thời điểm then chốt này sẽ tạo ra một bộ não tối ưu, vốn là chìa khóa dẫn đến thành tích học tập tốt hơn.
Mục tiêu có thể đạt được trong khoảng thời gian quan trọng này là tạo ra một bộ não nhanh nhất, hiệu quả nhất và thông minh nhất, nhằm chuẩn bị cho thành công trong tương lai. Giống như việc chúng ta đều muốn có một chiếc máy vi tính với tốc độ và dung lượng tối đa, bạn cũng có thể giúp con đạt được khả năng tương tự. Tôi xin nhắc lại một lần nữa, đừng khiến não bộ của trẻ bị ngợp quá nhiều thông tin trước khi tới tuổi đến trường. Thay vào đó, mục tiêu cần hướng đến là một bộ não có khả năng lưu trữ thông tin hiệu quả, và quan trọng nhất là sử dụng thông tin dễ dàng. Về cơ bản, mục tiêu không phải là trẻ học được điều gì, mà là trẻ học được chúng ra sao.
Trong năm năm đầu đời, khi não bộ đang phát triển nhanh chóng, trẻ em nên dành phần lớn thời gian để xây dựng trí não. Tiếc thay, trẻ em ngày nay đang dành quá nhiều thời gian cho những hoạt động làm trì trệ não bộ, thui chột các giác quan và ảnh hưởng đến học tập. Xem TV hay đĩa DVD – kể cả các chương trình giáo dục – hàng giờ liền như nhiều trẻ em đang làm là không tốt cho một bộ não đang phát triển. Chơi điện tử quá lâu cũng vậy. Nhưng đừng hiểu sai ý tôi – tôi không hề nói rằng trẻ em không nên vui chơi hay chúng cần phải cật lực học hành. Ý tưởng đó là một sai lầm khủng khiếp. Trẻ em học tốt nhất khi chúng vui vẻ, thư giãn và hào hứng, vậy nên chơi đùa chính là một trong những hoạt động tốt nhất cho trẻ nhỏ.
Bạn có thể ngạc nhiên khi biết rằng hoạt động thể chất cũng là một cách tuyệt vời để rèn luyện trí não? Nó làm gia tăng lượng hormone tăng trưởng trong não bộ, giúp sản sinh những tế bào não khỏe mạnh hơn. Nhưng có lẽ hoạt động giúp tăng cường trí não tốt nhất chính là sử dụng trí tưởng tượng – đây vốn là một hoạt động tự nhiên khi trẻ có thời gian và không gian phù hợp.
BỘ NÃO THÔNG MINH LÀ BỘ NÃO SÁNG TẠO
Trong những năm gần đây, người ta ngày càng chú trọng vào việc “đào tạo” trẻ em ở lứa tuổi ngày càng nhỏ. Chúng ta đang sống trong một thế giới đầy cạnh tranh, và các bậc cha mẹ luôn lo lắng rằng nếu họ không sớm ép trẻ tập đọc hay tập làm tính đơn giản, chúng sẽ thua kém bè bạn và không học tốt ở bậc tiểu học. Điều đó chẳng đúng một chút nào. Đào tạo sớm cho trẻ, đặc biệt là các hoạt động ở dạng “ôn luyện và kiểm tra” đang rất phổ biến ở nhiều trường mẫu giáo ngày nay, là một cách tiếp cận cực kỳ sai lầm. Thay vì hình thành những khối óc vĩ đại, chúng ta đang tạo ra những cái máy ghi âm biết chỉ biết lặp lại, thay vì tổng hợp thông tin để đưa ra những ý tưởng mới. Vào thời điểm cần được khuyến khích để trở nên sáng tạo và hình thành nền tảng cho tư duy sâu hơn, nhiều em lại bị nhồi nhét rất nhiều thông tin. Ngày càng nhiều trường mẫu giáo áp dụng giáo trình mang tính thúc ép trẻ em đi theo hướng học thuật từ sớm. Ngày càng nhiều trường tiểu học đang loại bỏ các phương tiện phát huy sự sáng tạo như giờ ra chơi và âm nhạc, đồng thời chú trọng hơn vào học thuật, hay cụ thể hơn là “dạy cách làm bài kiểm tra”. Tôi không phản đối học thuật và tôi tin rằng trẻ em cần được dạy những điều cơ bản, nhưng cuối cùng, xu thế này sẽ dẫn đến kết quả kém ở các bậc giáo dục cao hơn, khi tư duy phân tích là rất cần thiết. Không hề có bằng chứng khoa học nào cho thấy việc đào tạo sớm ở độ tuổi mẫu giáo thực sự có hiệu quả. Trên thực tế, một số bằng chứng còn cho thấy trẻ có thể bị căng thẳng và kém sáng tạo hơn.
Đứa trẻ nào cũng có thể nhớ bảng chữ cái hoặc biết cách đếm nếu được ôn luyện đủ lâu và đủ nhiều, nhưng đó không phải là cách rèn luyện trí não hiệu quả. Với một bộ não đang phát triển, sẽ là quan trọng hơn rất nhiều nếu trẻ được học về bản chất ký hiệu của chữ cái và từ, thay vì cách đánh vần, cũng như phải thấu hiểu ý nghĩa các con số và cách xác định các hình dạng khác nhau. Bạn sẽ muốn con hiểu được các chữ cái này đại diện cho thứ gì – rằng chúng là các ký hiệu và chúng được tạo ra từ các hình dạng, rằng những con số cũng là các ký hiệu được tạo ra từ các hình dạng, và rằng mỗi ký hiệu này mang một ý nghĩa khác nhau.
Sự sáng tạo là cốt lõi của mọi cách giải quyết vấn đề, dù cho bạn đang giải một bài toán, viết một bài tiểu luận hay thiết kế một dự án khoa học. Ví dụ, nếu con của bạn phải đối mặt với một thách thức mới, chẳng hạn như một bài toán hay một bài tiểu luận khó nhằn, trẻ cần phải làm gì để thành công vượt qua thử thách? Đầu tiên, trẻ phải cảm thấy thoải mái với việc ở trong một tình huống mới mẻ và khó khăn. Sự thoải mái này được nuôi dưỡng trong suốt năm năm đầu đời bằng cách cho phép trẻ khám phá những tình huống khó khăn, tham gia các trò chơi sáng tạo và hiểu được rằng thất bại cũng là một lựa chọn. Nói cách khác, việc mạo hiểm thất bại hoàn toàn có thể được chấp nhận. Tiếp theo, các liên kết não bộ của trẻ cần hoạt động ở hiệu suất cao nhất, cho phép trẻ nhớ ra nhiều loại thông tin đã tích trữ từ các trải nghiệm trước đây để tìm ra những giải pháp cho vấn đề mới ở trước mắt. Nó có thể là giải một bài toán, viết một ca khúc, đọc hiểu một bài thơ… tất cả đều yêu cầu sự sáng tạo.
PHÒNG TRÁNH VẤN ĐỀ TRONG TƯƠNG LAI
Cuốn sách này không chỉ nói về việc phát triển đầy đủ tiềm năng trí tuệ của trẻ – tôi cũng tin rằng những phương pháp được mô tả ở đây có thể giúp phòng tránh được nhiều vấn đề rất phổ biến trong học tập và hành vi vào ngày nay. Những tình trạng từng hiếm gặp như rối loạn giảm chú ý (ADD) và rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD) đang trở thành một đại dịch, ảnh hưởng tới 10-12% toàn bộ trẻ em trong độ tuổi đi học. Mang tâm trạng tuyệt vọng, nhiều bậc cha mẹ đưa con đến chỗ tôi sau khi các em được chẩn đoán mắc những rối loạn liên quan đến học tập hay hành vi, khiến cho trẻ rất khó, nếu không muốn nói là không thể, thành công ở trường học cũng như trong đời sống. Tôi đã gặp rất nhiều đứa trẻ bất hạnh. Các em bị rối loạn, dễ phân tâm và cảm thấy chán ghét cuộc sống của chính mình. Các em không có tính kỷ luật để ngồi yên trong lớp hay để học cách đọc. Hoặc các em không có kỹ năng xã hội để duy trì tình bạn. Tới khi năm tuổi, trẻ có thể tự thấy mình là một sự thất bại và, rất thường xuyên, cha mẹ trẻ cũng có cảm nhận ấy. Không chỉ riêng các bậc cha mẹ cho rằng họ chỉ có một lựa chọn duy nhất là cho con dùng các loại thuốc điều trị, các giáo viên cũng thường thúc ép họ làm điều ấy. Tôi đã giúp các bậc cha mẹ ấy thấy được một phương cách tốt hơn thay vì ép trẻ vâng lời bằng thuốc. Sự thay đổi lớn với những đứa trẻ ấy có thể bắt nguồn từ những thay đổi đơn giản trong chế độ ăn, các cách tiếp cận khác nhau với kỷ luật và cải thiện hấp thụ dinh dưỡng bằng các chế phẩm bổ sung. Tôi chỉ mong rằng mình có thể gặp các bậc cha mẹ này sớm hơn, từ lâu trước khi con họ bắt đầu gặp những vấn đề này. Bởi vì, như bạn sẽ sớm được biết trong cuốn sách này, các vấn đề như ADHD gần như đều có thể phòng tránh và kiểm soát mà không cần đến thuốc.
VAI TRÒ CỦA CHA MẸ
Việc bạn cần làm trong năm năm đầu đời của con là giúp bé phát triển tối đa tiềm năng não bộ. Chỉ trong một ngày, bạn có thể tận dụng vô số cơ hội để khiến bé thông minh hơn, vui vẻ hơn và sẵn sàng hơn khi đón nhận thế giới. Kể cả khi không có nhiều thời gian, bạn vẫn có thể dành vài phút mỗi ngày để đọc sách và hát cho con nghe, hay cùng con chơi một trò chơi kích thích trí não. Bạn có thể khuyến khích con sáng tạo bằng cách xây dựng môi trường phong phú ngay tại nhà để con có thể phát huy trí tưởng tượng. Bạn có thể đảm bảo rằng trẻ được sống và chơi đùa trong một môi trường không độc tố và an toàn tối đa, cũng như được nhận đầy đủ dưỡng chất giúp xây dựng não bộ.
Đừng để trẻ bỏ lỡ cơ hội một-lần-trong-đời này.
CÁCH SỬ DỤNG CUỐN SÁCH NÀY
Cuốn sách IQ vượt trội được chia thành sáu phần.
Phần I, “Thời cơ trong khoảnh khắc”, mô tả những đột phá khoa học mới nhất về sự phát triển não bộ và giải thích cách bạn có thể sử dụng thông tin này để giúp con mình.
Phần II, “Mài giũa tâm trí từ lúc nằm nôi cho tới khi đến trường”, cung cấp các hoạt động cụ thể được thiết kế để rèn luyện trí não, cũng như hướng dẫn xem TV, chơi trò chơi điện tử và sử dụng máy vi tính đúng cách.
Phần III, “Dinh dưỡng cho não bộ thông minh hơn”, cho bạn thấy mọi điều cần biết về chế độ dinh dưỡng giúp cải thiện não bộ.
Phần IV, “Xây dựng môi trường giúp phát triển não bộ”, cảnh báo bạn về các độc tố thường gặp trong nhà, tại trường học và ở sân chơi, những thứ có thể gây hại cho một bộ não đang phát triển, đồng thời chỉ bạn cách giúp trẻ tránh xa hết mức có thể khỏi những chất độc ấy.
Phần V, “Mối liên kết giữa não bộ và cơ thể”, bao gồm các chứng bệnh cũng như can thiệp y khoa có thể gây hại cho não của trẻ. Chúng ta sẽ cùng tìm hiểu về hen suyễn, viêm tai, mẫn cảm với gluten, chấn thương sọ não, ngáy, các vấn đề về giấc ngủ và tiêm chủng.
Phần VI, “Đấu tranh với ADHD bằng cách gây dựng não bộ tốt hơn”, cho thấy cách xác định sớm yếu tố nguy cơ dẫn đến ADHD, cách ngăn chặn các vấn đề nhỏ trước khi chúng trở nên nghiêm trọng và các lựa chọn thay thế cho những loại thuốc có tác động mạnh thường được chỉ định để điều trị chứng bệnh này.



Chương Hai 
Ngàn ngày đầu đời 
Cơ hội phát triển não bộ
Khi đưa Natalie đến gặp tôi, cha mẹ cô bé ba tuổi rưỡi ấy nhận thấy rằng trí tuệ của bé phát triển chậm hơn người chị năm tuổi và người anh tám tuổi. Theo quan sát của mẹ cô bé: “Khi những đứa con khác của chúng tôi bằng tuổi Natalie, chúng có vẻ nói nhiều hơn và có kỹ năng ngôn ngữ tốt hơn.” Điều khiến cô đặc biệt lo lắng là, so với anh chị, Natalie dường như ít quan tâm tới sách, các trò chơi trên bàn (board game) hay những hoạt động đơn giản như tô màu.
Cha mẹ của Natalie vô cùng lo lắng rằng tôi sẽ chẩn đoán con gái họ mắc một dạng rối loạn não bộ hay bị chậm phát triển. Vậy nhưng, sau khi được kiểm tra, Natalie dường như khá bình thường. Thị giác, thính giác, vận động và các chức năng khác của não bộ đều ổn. Vậy, nếu có, thứ gì đã cản trở Natalie? Khi tôi đưa ra các câu hỏi cho Natalie, câu trả lời – hay thậm chí là sự im lặng – của cô bé đã tiết lộ khá nhiều điều.
Tôi hỏi Natalie: “Cuốn sách ưa thích của cháu là gì?” Tôi khá ngạc nhiên khi cô bé chỉ ngây người mà không trả lời. Sau khi nói chuyện nhiều hơn với cha mẹ bé, tôi biết được rằng họ coi Natalie là một đứa trẻ “dễ chịu” hơn nhiều so với anh chị mình vì cô bé không cần chơi đùa. Natalie cảm thấy ổn với việc dành phần lớn thời gian trong ngày cho TV hay các trò chơi điện tử.
Thông tin này càng được sáng tỏ khi mẹ của Natalie kể: “Bác sĩ biết đấy, khi những đứa con khác còn nhỏ, chúng tôi thường xuyên đọc sách cho chúng nghe. Với Natalie, chúng tôi quá bận đến mức không thể làm được điều ấy.” Tôi cũng biết được rằng, không như anh chị của mình, vốn được bú sữa mẹ trong gần hết sáu tháng, Natalie chỉ được bú trong năm tuần, tức là cô bé có thể bị thiếu đi một vài dưỡng chất quan trọng cho việc hình thành não bộ. Tôi đã kê một loại chế phẩm bổ sung dinh dưỡng cho Natalie để giúp cô bé củng cố sự phát triển não bộ và bù đắp cho khoảng thời gian bú sữa mẹ ngắn ngủi. Nhưng một mình dinh dưỡng là không đủ để giải quyết vấn đề của Natalie – não bộ của bé thèm muốn tác động tích cực từ phía cha mẹ. Tôi nói với cha mẹ của bé về tầm quan trọng của sách và các hoạt động rèn luyện trí não, đặc biệt là trong suốt năm năm đầu đời. Tôi cũng giới thiệu một vài cuốn sách phù hợp với Natalie, đưa cho cha mẹ bé danh sách một số hoạt động cũng như các trò chơi họ có thể cùng chơi với bé. Quan trọng hơn cả, tôi thuyết phục cha mẹ của Natalie nghiêm khắc giới hạn thời gian xem TV và chơi điện tử, chỉ như vậy, cô bé mới phát triển được những sở thích mới.
Sáu tháng sau, tôi gặp Natalie trong một buổi tái khám. Lúc này cô bé tròn bốn tuổi và đã có những thay đổi tích cực rõ rệt. Cha mẹ cô bé vui mừng khôn xiết khi khả năng ngôn ngữ của bé tiến bộ đáng kể. Thậm chí, phấn khởi hơn nữa là cô bé đã có sở thích mới như đọc và khám phá những quyển sách, cũng như tô màu và vẽ tranh bằng ngón tay. Mẹ cô bé nhận xét: “Natalie có một trí tưởng tượng đáng kinh ngạc, nhưng chúng tôi chưa từng nhận ra điều ấy.”
Câu chuyện của Natalie nhấn mạnh tầm quan trọng của cả nuôi dưỡng não bộ lẫn xây dựng trí tuệ trong suốt những năm đầu đời – thời điểm não bộ đang trải qua giai đoạn phát triển mạnh mẽ. Mức độ phát triển của não bộ trong những năm này sẽ là hành trang cho suốt cuộc đời của trẻ.
Não bộ của trẻ sơ sinh phải tạo ra một mạng lưới liên kết rộng lớn, cho phép 100 tỉ tế bào não giao tiếp với nhau. Sự giao tiếp ấy được thực hiện bằng cách tạo ra các kết nối được gọi là khớp thần kinh. Các tế bào não gửi thông điệp cho nhau bằng cách giải phóng chất dẫn truyền thần kinh qua khớp thần kinh. Mọi hoạt động sử dụng não bộ đều đòi hỏi hàng triệu tế bào não phải liên hệ với nhau thông qua các kết nối khớp thần kinh.
Mỗi tế bào não đều hình thành các nhánh nhỏ được gọi là đuôi gai, qua đó làm tăng diện tích bề mặt để hình thành khớp thần kinh. Khoảng 80% đuôi gai được tạo ra sau khi sinh. Trong ba năm đầu đời, não bộ ở trạng thái tích cực và hình thành số lượng khớp thần kinh nhiều hơn mức cần thiết. Khi trẻ lên ba, não bộ có thể chứa tới hơn 100 nghìn tỉ khớp thần kinh. Đây là một điều tốt, vì các kết nối này đóng vai trò thiết yếu đối với việc học tập của trẻ trong tương lai. Không đủ khớp thần kinh, các tế bào não không thể giao tiếp một cách nhanh chóng hay hiệu quả, các hoạt động trí não thường được coi là tất yếu, như nhớ lại ký ức và tiếp thu thông tin, sẽ không thể xảy ra.
Nhưng quá nhiều khớp thần kinh cũng có một nhược điểm – chúng làm chậm bộ não. Khi đó, mỗi thông tin trong não đều phải đi qua hàng nghìn tỉ kết nối dư thừa. Chúng ta cũng chẳng lạ gì việc trẻ luôn phản ứng chậm với những yêu cầu bằng lời nói, chẳng hạn như “Nhặt đồ chơi của con lên” hay “Đi lấy áo khoác đi con, chúng ta sẽ đi công viên chơi”. Trẻ không chống đối bạn (ít ra không phải lúc nào cũng vậy) – sự thật là các khớp thần kinh dư thừa đang làm trì trệ bộ não. Nếu quan sát gương mặt của một đứa trẻ hai tuổi vào lúc này, bạn thực sự có thể thấy bé “đang suy nghĩ”, cố gắng xử lý thông tin trước khi phản ứng.
LƯỢC BỎ SỰ DƯ THỪA
Nếu tất cả các khớp thần kinh thừa này được giữ nguyên vẹn, não bộ sẽ không thể làm việc hiệu quả. Vậy làm sao để tạo ra một bộ não gọn gàng, hoạt động tốt và hiệu quả từ lượng khớp thần kinh khổng lồ này? Làm cách nào lưu giữ những khớp thần kinh quan trọng – những con đường dẫn đến thành công – trong khi loại bỏ các khớp thần kinh khiến cho não bộ trì trệ?
Khi khu vườn quá um tùm, bạn phải tỉa lá, cắt cành, dọn cỏ dại để cây cối phát triển. Cùng lúc đó, bạn phải bón phân và tưới nước, bằng không cây cối sẽ khô héo và tàn lụi. Não bộ của trẻ cũng trải qua quá trình tương tự. Khi tạo ra các khớp thần kinh mới, não cũng đồng thời cũng loại bỏ các khớp thần kinh không sử dụng đến. Hiện tượng này được gọi là lược bỏ khớp thần kinh. Sự lược bỏ khớp thần kinh bắt đầu khi bé còn nằm trong bụng mẹ, tăng tốc nhanh chóng từ khi chào đời cho đến năm hai tuổi, chậm lại một chút cho tới năm sáu tuổi, rồi tăng tốc trở lại cho tới năm 12 tuổi. Điều này tiếp tục xảy ra trong suốt thời kỳ vị thành niên, mặc dù với một tốc độ chậm hơn. Các khớp thần kinh thường xuyên hoạt động sẽ được nuôi dưỡng và phát triển, trong khi các khớp thần kinh ít được sử dụng sẽ héo mòn đi.
Lược bỏ khớp thần kinh có vai trò vô cùng quan trọng đối với sự phát triển não bộ. Mất đi khớp thần kinh chỉ là thứ yếu so với củng cố và xây dựng các khớp thần kinh có sẵn. Nếu một đường truyền tín hiệu cụ thể được sử dụng nhiều – ví dụ như khi trẻ được tiếp xúc với những bức tranh, đồ vật hay từ ngữ mới mẻ và thú vị; hay được cùng trò chuyện hoặc nghe nhạc – trẻ sẽ phát triển nhiều kết nối khớp thần kinh để thích nghi với việc tiếp nhận thông tin, và có khả năng sử dụng chúng trong tương lai.
Mẹo thông minh
Để tạo ra một liên kết lâu dài trong não bộ, lặp lại một trải nghiệm cụ thể là điều cần thiết. Nếu các trải nghiệm khi còn nhỏ không được củng cố, các đường truyền tín hiệu thần kinh sẽ yếu đi và khớp thần kinh sẽ biến mất. Tôi biết rằng nhiều bậc cha mẹ, bao gồm cả tôi nữa, đều mệt mỏi với việc đọc đi đọc lại một quyển sách cho trẻ và tự hỏi tại sao trẻ cứ muốn nghe đi nghe lại quyển sách đó. Câu trả lời chỉ đơn giản như sau: Thật ra trẻ rất thèm muốn sự lặp lại này, vì đó là cách trẻ học hỏi và củng cố các đường truyền tín hiệu.
CẢI THIỆN TRÍ NÃO CON: TRONG TẦM TAY CHA MẸ
Cha mẹ có khả năng ảnh hưởng sâu sắc đến cấu trúc vật lý và qua đó là cả chức năng bộ não trẻ. Việc định đoạt khớp thần kinh nào tồn tại và khớp thần kinh bị lược bỏ hoàn toàn phụ thuộc vào trải nghiệm và hoạt động, những yếu tố có thể được kiểm soát phần lớn bởi cha mẹ và người chăm sóc trẻ. Là cha mẹ, bạn có ảnh hưởng vô cùng lớn với các hoạt động và trải nghiệm của con, vậy nên, bạn có khả năng kiểm soát đáng kể với quá trình lược bỏ khớp thần kinh. Mặc dù bộ não vẫn sẽ lược bỏ khớp thần kinh dù bạn có tham gia vào quá trình này hay không, nhưng kết quả sẽ không tối ưu nếu không có sự trợ giúp của bạn.
Trẻ được dạy dỗ và nuôi dưỡng tốt, đồng thời được thúc đẩy đúng cách về trí tuệ và thể chất, sẽ có được những kết nối thần kinh mạnh mẽ. Đó chính là nền tảng cho việc học tập ở những bậc cao hơn. Cuốn sách này chỉ ra rằng, khi bạn làm những việc phù hợp cho não bộ của trẻ, thật ra bạn đang kích hoạt các gen giúp củng cố các tế bào não cũng như các khớp thần kinh quý giá. Bạn đang thật sự kích hoạt các gen thông minh của con mình. Một loạt các trải nghiệm về giác quan sẽ tác động đến sự phát triển của kết nối ở não bộ, bao gồm khứu giác, thính giác, vị giác, thị giác và xúc giác. Khi bạn ôm bé vào lòng, hát cho bé nghe, thủ thỉ cùng bé, cho bé một bữa ăn ngon lành, cùng bé chơi trò chơi, dạy bé cách nhận diện các hình dạng và màu sắc khác nhau, hay đưa bé đến sân chơi, bạn đang xây dựng những đường dẫn truyền tín hiệu thần kinh, chúng cũng đồng thời là con đường dẫn tới sự thành công. Chính hoạt động của khớp thần kinh sẽ củng cố và cho phép chúng tồn tại.
Nếu trẻ rơi vào trạng thái căng thẳng, buồn rầu, không được nuôi dưỡng đầy đủ, thiếu kích thích trí não hay bị phơi nhiễm với các độc tố gây ảnh hưởng đến não bộ, các kết nối thần kinh quan trọng sẽ chết đi, não bộ trở nên kém hiệu quả. Nói một cách đơn giản, bé sẽ không thể thông minh như mong đợi.
ĐIỀU GÌ KHIẾN BỘ NÃO NHANH HƠN
Khi hình thành những con đường truyền tín hiệu thần kinh quan trọng, não bộ cũng đồng thời trải qua một quá trình quan trọng có khả năng cải thiện trí não – sự myelin hóa. Myelin là một lớp chất béo bao bọc tất cả các tế bào thần kinh trong cơ thể, kể cả các tế bào trong não bộ, và có vai trò giống như một lớp cách điện. Myelin làm gia tăng tốc độ dẫn truyền xung điện qua các tế bào thần kinh, giúp não bộ nhanh nhẹn, thông minh và nhạy bén hơn. Thiếu myelin cũng là một nguyên nhân khiến trẻ xử lý thông tin chậm so với trẻ lớn tuổi hơn và người lớn.
Myelin hóa, cũng giống như hình thành đuôi gai và lược bỏ khớp thần kinh, đã bắt đầu từ ngay trong bụng mẹ, nhưng chỉ ở mức vô cùng hạn chế. Thân não (phần não ở phía dưới, điều khiển các chức năng tự động như hô hấp, nuốt thức ăn, co bóp cơ tim) và tủy sống đều phát triển khá hoàn chỉnh trước sinh. Nếu không, trẻ sơ sinh không thể sống sót sau khi rời cơ thể mẹ. Trong hai năm tiếp theo, myelin nhanh chóng hình thành trên khắp các phần còn lại của não bộ; trước tiên ở vùng cảm giác của vỏ não, cho phép trẻ sơ sinh phản ứng với môi trường xung quanh; sau đó là thùy trán – vùng tinh vi hơn ở vỏ não, còn được gọi là vùng liên hợp – nơi thông tin từ các phần não bộ khác nhau được phân tích theo những cách phức tạp hơn. Chính sự phát triển muộn của vùng liên hợp đã cho phép chúng ta có những hoạt động trí não tinh vi của loài người. Thùy trán càng dày, não bộ càng thông minh hơn.
Myelin hóa cũng tinh chỉnh hệ thần kinh, cho phép chúng ta thực hiện những vận động phức tạp hơn, từ đi lại, chạy bộ, cho tới đặt các ngón tay ở đúng vị trí để cầm một chiếc bút màu.
SỨC MẠNH TỪ MỘT CÁI ÔM
Dạy dỗ và nuôi dưỡng là hai yếu tố ảnh hưởng đến tốc độ và chất lượng myelin hóa của não bộ. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng hôn, ôm ấp và yêu thương sẽ giúp trẻ có nhiều myelin hơn, dẫn đến chỉ số IQ cao hơn. Một nghiên cứu cho thấy rằng tám phút mát xa đối với trẻ tròn bốn tháng tuổi sẽ giúp tăng cường đáng kể trí nhớ và kỹ năng phân biệt sơ khởi (khả năng nhận biết sự khác biệt giữa các hình dạng và vật thể). Điều hấp dẫn về phát hiện này là khả năng ghi nhớ và phân biệt sơ khởi bằng giác quan có thể trực tiếp giúp dự đoán được chỉ số IQ sau này của trẻ.
Myelin tốt nhất được tạo thành từ loại chất béo tối ưu nhất. Đó là DHA (axit docosahexaenoic), loại chất béo thường xuất hiện trong nhau thai, sữa mẹ và còn được bổ sung vào hầu hết các loại sữa công thức cho trẻ sơ sinh. DHA là một loại chất béo omega-3, chuỗi dài, không bão hòa đa, chiếm tới 25% lượng chất béo trong não bộ. DHA cũng xuất hiện nhiều trong võng mạc và rất cần thiết cho sự phát triển bình thường của mắt và não bộ. Một vài nghiên cứu đã chỉ ra mối liên quan giữa lượng DHA hấp thụ ở trẻ với chỉ số IQ cao hơn. Vì DHA có tầm quan trọng đối với sự phát triển của não bộ, nên tôi sẽ đề cập cụ thể hơn đến chất này trong Chương 7: “Dinh dưỡng sơ sinh đúng cách cho não bộ hiệu suất tối ưu”. DHA cũng tập trung rất nhiều trong vỏ não – bộ phận đảm nhiệm các chức năng phức tạp hơn như học hỏi, lập luận và ghi nhớ. Cha mẹ có thể tăng cường quá trình myelin hóa và cải thiện đáng kể chất lượng não bộ của trẻ bằng cách đảm bảo trẻ được nhận lượng DHA tối ưu.
BỘ NÃO TRẺ SƠ SINH
Trẻ sơ sinh thường hành động theo bản năng, thay vì đưa ra những lựa chọn có suy nghĩ. Một tiếng động lớn sẽ khiến trẻ quay đầu tìm kiếm nguồn âm thanh. Một vật thể di chuyển trước mặt cũng khiến trẻ hướng mắt dõi theo. Đây chính là các hoạt động theo phản xạ. Trẻ sơ sinh tuân theo các mệnh lệnh từ thân não vì các phần phức tạp hơn của não bộ vẫn chưa đi vào vận hành.
Não bộ phát triển từ dưới lên, tức là các phần nằm thấp hơn, nguyên thủy hơn của não bộ (thân não) phát triển trước các vùng nằm cao hơn và phức tạp hơn, chẳng hạn như thùy trán. Hoạt động của thùy trán – các hoạt động đặc trưng của con người như tư duy phân tích phức tạp và các kỹ năng vận động tinh vi – mãi sau này mới được kích hoạt và tiếp tục phát triển mạnh mẽ trong thời kỳ dậy thì.
Ở trẻ sơ sinh, các vùng não phụ trách những hoạt động não bộ phức tạp hơn vẫn đang trải qua giai đoạn phát triển cơ bản, bao gồm hình thành đuôi gai, lược bỏ khớp thần kinh và myelin hóa. Trái lại, thân não, nằm ở dưới đại não và trên tủy sống, đã phát triển đầy đủ khi sinh ra. Thân não kiểm soát hệ thần kinh thực vật với các chức năng thiết yếu như điều hoà nhịp thở và nhịp tim. Cùng với các phần khác của não bộ (hệ viền), nó cũng tham gia kiểm soát cách cơ thể phản ứng với căng thẳng. Tiểu não nằm phía sau thân não, có vai trò điều khiển các chuyển động của cơ thể. Đại não nằm trên tiểu não, là phần lớn nhất của não bộ và cấu thành từ bán cầu não phải và bán cầu não trái. Mỗi bán cầu não được chia thành thùy trán, thùy đỉnh, thùy chẩm và thùy thái dương, trong đó mỗi thùy chịu trách nhiệm cho các khía cạnh khác nhau của trí tuệ và thể chất.
CẢM XÚC LÀ HÀNG ĐẦU
Vùng viền của thùy thái dương, trung tâm cảm xúc của não bộ, là một trong những vùng não phát triển đầu tiên. Khi chúng ta buồn bực hoặc gặp nguy hiểm, hệ viền kích hoạt cơ thể giải phóng vào máu các loại hormone liên quan đến sự căng thẳng vào máu. Khả năng phản ứng nhanh với nguy hiểm là cốt yếu đối với sự sinh tồn. Tổ tiên của loài người chẳng thể sống sót quá lâu nếu họ không thể chạy thoát khỏi những kẻ săn mồi – tuy nhiên, phản ứng trên lại có thể cản trở sự phát triển của não bộ.
Hồi hải mã cùng thuộc hệ viền và là trung tâm ký ức của bộ não, vì vậy rất quan trọng với việc học hỏi. Một lần nữa, điều này lại vô cùng cần thiết cho sinh tồn. Tổ tiên của loài người cần phải nhớ rõ các tình huống nguy hiểm để có thể phòng tránh. Đó là lý do tại sao các ký ức lại sâu đậm hơn nếu gắn liền với cảm xúc; trong đó, cảm xúc tích cực là hiệu quả nhất. Nếu não bộ phải đương đầu với sự căng thẳng dữ dội, nó sẽ hoạt động theo bản năng dưới sự điều khiển của thân não dưới và không thể tập trung năng lượng cho hoạt động học tập phức tạp. Bạn ghi nhớ nỗi sợ và nguyên nhân gây ra cảm giác ấy, nhưng bạn không thể tập trung tâm trí cho việc học. Đó là lý do tại sao những trẻ cảm thấy an toàn, vui vẻ và được dạy dỗ tốt sẽ ghi nhớ và học tập tốt hơn những trẻ bị căng thẳng. Vậy nên, đối với trẻ nhỏ, nhận thức việc học như một trải nghiệm dễ chịu, chứa đầy cảm xúc tích cực là vô cùng quan trọng.
Trung tâm thính giác của não bộ cũng nằm tại thuỳ thái dương và phát triển từ rất sớm, hoạt động trước khi trẻ chào đời. Đó là lý do tại sao thai nhi có thể nghe thấy âm thanh ngay cả khi đang ở trong bụng mẹ và bẩm sinh có khả năng nhận biết giọng nói của mẹ. Thùy chẩm là trung tâm thị giác của não bộ, phát triển nhanh chóng sau khi trẻ ra đời và có vai trò diễn giải những hình ảnh được truyền từ mắt qua dây thần kinh thị giác. Thùy đỉnh diễn giải các cảm giác và cho phép chúng ta nhận biết sự tiếp xúc và đau đớn.
Phần lớn thời thơ ấu được dành để phát triển thùy trán. Bộ phận này tiếp tục biến đổi và hoàn thiện khi đến tuổi trưởng thành. Tới năm hai tuổi, trẻ sẽ có hiểu biết cơ bản về các ký hiệu, rằng một con số có thể tượng trưng cho lượng kẹo trong tay. Sẽ mất nhiều năm để thùy trán phát triển tới mức trẻ có thể viết được một bài tiểu luận mạch lạc, với nội dung được rút ra từ các thông tin và trải nghiệm lưu trữ tại các phần khác nhau của não bộ; và có lẽ phải mất nhiều thập kỷ, trẻ mới có thể viết nên một cuốn tiểu thuyết vĩ đại.
MỐI LIÊN KẾT GIỮA NÃO BỘ VÀ CƠ THỂ
Chúng ta thường quan niệm não là bộ phận chịu trách nhiệm cho việc học hỏi, hiểu biết và lập luận mà quên mất rằng nó cũng kiểm soát toàn bộ vận động của cơ thể. Không có gì đáng ngạc nhiên khi tồn tại một mối liên kết trực tiếp giữa các chức năng thể chất và trí tuệ, đặc biệt là trí thông minh. Tại bất kỳ độ tuổi nào, hoạt động thể chất cũng có thể cải thiện trí não. Ở cả trẻ em và người lớn, tập thể dục trực tiếp kích hoạt các gen có vai trò sản sinh ra yếu tố thần kinh bắt nguồn từ não (BDNF), vốn là tác nhân tăng trưởng nằm trong não, có khả năng củng cố và tăng cường chức năng não bộ và tham gia vào hình thành đuôi gai, tạo nên cũng như lược bỏ khớp thần kinh. Đúng vậy, tập thể dục không chỉ giúp củng cố cơ thể của trẻ, mà còn cả não bộ nữa. Vì thế, khi để con bò trên sàn (tất nhiên là ở nơi an toàn với trẻ em), hay đi công viên và để con chạy quanh hoặc chơi vòng quay ngựa gỗ, bạn đang thực sự giúp con cải thiện trí não. Nếu con thường xuyên ngồi một chỗ, chẳng hạn xem TV hay chơi điện tử, sự phát triển ấy sẽ bị cản trở. Vì vậy, vai trò của cha mẹ là đảm bảo rằng trẻ được hoạt động thể chất đầy đủ trong khoảng thời gian này.
Khả năng vận động ở trẻ sơ sinh còn rất hạn chế và phát triển chậm so với con non của các loài động vật khác. Nhiều loài vật có thể đi lại chỉ vài giờ sau khi chào đời, nhưng con người không thể làm như vậy. Khi sinh ra, chức năng vận động của trẻ sơ sinh về cơ bản chỉ là các phản xạ được thân não kiểm soát. Khi bạn vuốt má, bé sẽ phản ứng lại bằng cách quay đầu và mở miệng để chuẩn bị ăn, hiện tượng này được gọi là phản xạ cơ bản. Khi đầu của trẻ sơ sinh bị hạ thấp một chút, mặc dù đáng ra phải luôn được nâng đỡ, trẻ sẽ có phản xạ Moro, cụ thể là duỗi chân và vung tay. Phản xạ này dường như có vai trò để bảo vệ trẻ sơ sinh trong trường hợp bị rơi.
Sự myelin hóa của đường truyền tín hiệu thần kinh vận động – ở cả vỏ não vận động và các vùng não phức tạp hơn liên quan đến vận động – đều chưa hoàn thiện trong những năm đầu đời. Sự myelin hóa không những cho phép cơ thể thực hiện các hoạt động tinh vi hơn, mà còn tăng tốc độ truyền tín hiệu giữa các tế bào thần kinh. Điều này giải thích cho việc các chuyển động của trẻ thường chậm trong năm đầu đời.
Nếu bạn quan sát trẻ sơ sinh lúc nằm nôi, bạn sẽ thấy rằng phần lớn thời gian thức của trẻ được dành cho việc vùng vẫy tay chân. Đây thực ra là những hoạt động vô cùng quan trọng, thông qua đó trẻ sẽ học được cách kiểm soát tứ chi. Khi các động tác này được kết hợp với thị giác cũng như cảm giác, và nhờ luyện tập, trẻ sơ sinh sẽ biết được cách tự cho tay lên miệng. Một khi làm chủ được cách phối hợp tay-mắt, trẻ sẽ sẵn sàng thử nghiệm kỹ năng này với những đồ chơi trong tầm với (cũng như an toàn).
TRONG TẦM TAY
Tới khoảng bốn tháng tuổi, trẻ sơ sinh với đến và nắm lấy một vật. Đây là một mốc phát triển trọng đại. Thành tựu đơn giản ấy cho trẻ thấy rằng, trong một chừng mực nào đó, trẻ có thể tác động đến các vật xung quanh. Đây lại là một bài học quan trọng khác trong cuộc đời. Những món đồ chơi treo nôi là một cách tuyệt vời giúp trẻ kết hợp sự kích thích về xúc giác (sờ nắm vật thể) với sự kích thích về thính giác và thị giác.
Khi khả năng vận động được tăng cường theo thời gian, trong khoảng từ chín tháng đến một tuổi, trẻ sẽ phát triển được khả năng cầm nắm, cụ thể là nắm giữ đồ vật bằng cách kẹp chúng giữa ngón cái và các ngón khác. Đây cũng là một bước tiến to lớn, mở đường cho các động tác tinh vi như viết, cầm dĩa hay điều khiển chuột máy tính. Các động tác tinh vi phát triển chậm rãi, và thậm chí ngay cả khi đã được năm tuổi, một vài trẻ có thể gặp khó khăn khi làm các việc như buộc dây giày hay cầm một chiếc bút chì. Cha mẹ có thể cùng con chơi một số trò chơi để phát triển các kỹ năng này (xem cụ thể tại Chương 3), nhưng hãy lưu ý rằng một số trẻ có thể mất nhiều thời gian hơn so với bạn bè cùng lứa, và đây không phải là dấu hiệu của thiếu thông minh.
Trong năm đầu đời, các nhóm cơ lớn ở thân, cánh tay và cẳng chân sẽ phát triển nhanh chóng. Tới tháng thứ sáu, trẻ thường có thể tự ngồi dậy; trong khoảng chín tháng, trẻ đã có thể bắt đầu bò; và khi xấp xỉ một năm tuổi, trẻ có thể đứng lên và chập chững bước đi. Cũng như người lớn, trẻ phải tập luyện các cơ để đạt được và duy trì sức lực. Khi một em bé nằm sấp và tìm cách tự đẩy người lên, thực ra bé đang phát triển các cơ ở cánh tay, đồng thời tập cơ ở cổ khi di chuyển đầu từ bên này sang bên kia. Không may là trẻ sơ sinh ngày nay rất ít khi được nằm sấp vì tư thế ngủ ấy làm gia tăng nguy cơ mắc hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS). Vì lý do ấy, thậm chí từ trước khi rời bệnh viện, phần lớn cha mẹ được khuyên rằng không nên cho con nằm sấp khi ngủ, bất kể việc giảm thời gian nằm sấp của trẻ sơ sinh có thể gây trì hoãn sự phát triển khả năng vận động của bé. Trong một nghiên cứu gần đây được công bố trên Journal of Pediatrics, các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng một vài dấu mốc vận động ở trẻ sơ sinh như ngồi, bò và đứng dậy đều chậm hơn đáng kể ở các bé ngủ trong tư thế nằm ngửa, so với các bé ngủ trong tư thế nằm sấp. Mặc dù sau này, các bé đều phát triển ngang nhau, nhưng theo chủ kiến, tôi cho rằng đó là dấu hiệu cho thấy trẻ cần dành tối thiểu một chút thời gian khi thức để nằm sấp. Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích nên để trẻ có thời gian chơi đùa trong tư thế nằm sấp (xem cụ thể tại Chương 3).
Các kỹ năng vận động tiếp tục phát triển sớm trong suốt thời thơ ấu. Tới năm hai tuổi, trẻ thường có thể chạy, leo trèo, đá bóng và lên xuống cầu thang khi có hỗ trợ.
Tới năm ba tuổi, phần lớn trẻ em có thể đạp xe ba bánh thành thục, cúi xuống mà không bị ngã, lật từng trang sách và dễ dàng cầm bút chì.
Tới năm bốn tuổi, khả năng vận động đã phát triển tới mức trẻ có thể ném một quả bóng lên cao, nhảy lò cò và thậm chí sử dụng được kéo dành cho trẻ em. Nhưng một lần nữa, tất cả những dấu mốc này đều đạt được bằng trải nghiệm và sống một môi trường nuôi dưỡng sống động.
XÂY DỰNG TRÍ NHỚ
Trí nhớ là thành phần cơ bản của mọi kỹ năng học hỏi. Giống như một chiếc máy vi tính, não bộ của trẻ phải có khả năng lưu trữ những trải nghiệm, cũng như lấy chúng ra khi cần, bất kể là nhận diện một khuôn mặt, nhớ một từ hay liên kết những ý tưởng phức tạp để viết một bài tiểu luận xuất sắc cho kỳ thi SAT. Điều thú vị là các nghiên cứu đã chỉ ra rằng trí nhớ tốt ở trẻ nhỏ là một yếu tố giá trị để dự đoán chỉ số IQ ở tuổi lên sáu. Hẳn bạn đang thắc mắc làm thế nào để định lượng được trí nhớ của trẻ. Có một cách thú vị để xem xét khả năng ghi nhớ; đó là đánh giá “sự thích thú trước cái mới” bằng việc đo khoảng thời gian trước khi trẻ bắt đầu chán một bức ảnh hay một vật cụ thể. Trong điều kiện thí nghiệm, các nhà khoa học cho trẻ nhìn vào một bức ảnh. Sau một hoặc hai phút, họ đặt bức ảnh thứ hai bên cạnh bức ảnh ban đầu và đo khoảng thời gian cần thiết để trẻ tập trung vào bức ảnh thứ hai. Bài kiểm tra này dựa trên cơ sở rằng trẻ có trí nhớ tốt sẽ nhanh chóng xử lý bức ảnh cũ và sẵn sàng học điều mới mẻ (ở đây là bức ảnh thứ hai), trái ngược với một trẻ học không nhanh bằng và vẫn thấy bức ảnh đầu tiên thú vị. Các nghiên cứu đã cho thấy rằng những trẻ sơ sinh có khả năng ghi nhớ tốt nhất sẽ có chỉ số IQ cao nhất. Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích cha mẹ bắt đầu các hoạt động tăng cường trí nhớ cho trẻ từ sớm (xem cụ thể tại Chương 3).
Để tập luyện cho những đường truyền thần kinh ghi nhớ, trẻ nhỏ cần những thách thức về trí nhớ phù hợp với lứa tuổi. Những thay đổi nhỏ trong môi trường sẽ giúp tăng cường trí nhớ, buộc trẻ phải so sánh những ký ức của quá khứ và hiện tại. Vài ngày một lần, hãy thay đổi một thứ gì đó trong phòng của con, như treo một bức tranh mới hay di chuyển ghế tới một vị trí khác trong phòng. Tất cả những việc này đều có tác dụng tăng cường trí nhớ cho trẻ nhỏ.
Khi mới sinh, trẻ có kỹ năng ghi nhớ hết sức cơ bản, ví dụ như nhận ra sự quen thuộc của một thứ nào đó trong tầm nhìn. Nhưng theo hiểu biết hiện nay, trẻ không thể tự hình dung ra hình ảnh của một người hay một vật thể trong trí nhớ. Trẻ sẽ nhận ra khi Mẹ bước vào phòng, nhưng dường như trẻ không thể thắc mắc: “Mẹ đâu rồi?” Chúng ta gọi loại trí nhớ thoáng qua này và trí nhớ nhận dạng. Trẻ sơ sinh chưa có trí nhớ dài hạn và đó là nguyên nhân người lớn chúng ta không thể nhớ được những trải nghiệm khi còn sơ sinh. Nhà phân tâm học Sigmund Freud tin rằng chúng ta đã chôn chặt những ký ức sơ sinh của mình, nhưng những đột phá gần đây trong hiểu biết về sự phát triển não bộ đã chỉ ra rằng đường truyền thần kinh ghi nhớ dài hạn không được lược bỏ hay myelin hóa cho tới khi được khoảng ba tuổi rưỡi. Nói cách khác, từ khi sinh ra đến khi quá ba tuổi, chúng ta không thể lưu trữ ký ức.
TRÍ NHỚ ĐỘT PHÁ
Tới tám tháng tuổi, trẻ sẽ trải qua một sự đột phá lớn về ký ức – phát triển trí nhớ gợi nhắc. Điều này nghĩa là trẻ có thể nhớ đến vật thể và con người, kể cả khi không nhìn tận mắt. Đó là lý do tại sao nhiều trẻ ở độ tuổi này bắt đầu có biểu hiện bất an khi cha hay mẹ rời khỏi phòng. Lần đầu tiên trong đời, trẻ có thể nhớ ra người khác dù họ không hiện diện cùng trẻ.
Khi thùy trán trải qua quá trình lược bỏ và myelin hóa, ký ức trở nên tinh vi hơn. Các bài tập và hoạt động cải thiện chức năng ghi nhớ sẽ giúp tăng cường hiệu quả và tốc độ của các đường dẫn truyền thần kinh đặc trưng cho quá trình ấy. Tôi không đề cập đến các hoạt động vô thức đòi hỏi sự ghi nhớ máy móc và không cần tư duy, mà là các hoạt động yêu cầu trẻ hình thành sự liên kết giữa hai khái niệm. (Chương 3 sẽ bao gồm nhiều trò chơi giúp tăng cường các kỹ năng ghi nhớ).
Khoảng sáu tháng tuổi, hãy trò chuyện với trẻ về những gì vừa mới xảy ra, dù bé chưa có đủ khả năng ngôn ngữ để đáp lời. Hãy hỏi trẻ những câu như “Chăn của con ở đâu?” và tiếp lời rằng “Chăn của con ở trên ghế.” Tới khi bé được một tuổi, hãy thách thức trí nhớ bằng một cách phức tạp hơn. Dù cuộc trò chuyện dường như đơn phương, nhưng việc nói nhiều hơn về quá khứ vẫn rất quan trọng vì nó gợi trẻ nhớ lại những sự kiện đã xảy ra. “Con có nhớ ngày hôm qua, khi chúng ta ở công viên và thấy một chú chó to không?” “Chú chó ấy to lớn, nó có màu gì nhỉ?” Sự tương tác khiến trẻ nhớ lại các trải nghiệm theo cách sống động, cụ thể hơn, cũng như phân tích nó để đưa ra câu trả lời. Tới 18 tháng tuổi, con sẽ có khả năng ghi nhớ những sự kiện xảy ra cách đó vài tuần. Hãy hỏi trẻ: “Con có nhớ bữa tiệc sinh nhật không? Những ai đã ở đó nào?” Bằng cách này, bạn đang luyện tập đường truyền thần kinh ghi nhớ, đồng thời rèn luyện kỹ năng nói cho con.
Các trò chơi ghi nhớ đơn giản sẽ giúp trẻ xây dựng và củng cố khả năng truy cập thông tin của não bộ – chính là cốt lõi của trí nhớ.
Đến khi năm tuổi, não của trẻ đạt được kích thước như ở người trưởng thành, quá trình lược bỏ khớp thần kinh đã chậm đi đáng kể. Nhưng điều này không có nghĩa là não bộ đã hoàn chỉnh – trẻ vẫn cách đích đến ấy rất xa. Não bộ non trẻ vẫn còn một chặng đường dài trong việc tiếp thu kiến thức, cũng như tinh chỉnh phương thức giao tiếp giữa các vùng khác nhau của não bộ. Nỗ lực của bạn trong một nghìn ngày đầu sẽ giúp trẻ có được não bộ hoạt động hiệu quả, có khả năng ghi nhớ tốt và xử lý thông tin nhanh chóng; những đặc điểm này sẽ mang lại cho trẻ lợi thế đáng kể trong suốt cuộc đời.
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MÀI GIŨA TÂM TRÍ TỪ LÚC NẰM NÔI CHO TỚI KHI ĐẾN TRƯỜNG 
Tôi đã xây dựng một số hoạt động rèn luyện trí não đơn giản nhưng rất hiệu quả mà bạn có thể tham gia cùng con. Mỗi hoạt động sẽ mài giũa các kỹ năng cần thiết cho việc học tập sau này và cuối cùng hình thành một trí não thông minh và nhanh nhẹn hơn. Mục tiêu của tôi không phải là nhồi nhét thật nhiều thông tin, mà là phát triển sức mạnh và năng lực não bộ của trẻ. Tại thời điểm này, điều quan trọng hơn cả là bé học được cách tư duy như thế nào, thay vì tư duy cái gì.
Mặc dù tôi giới thiệu hoạt động theo các nhóm tuổi khác nhau, nhưng mỗi trẻ vẫn là một cá thể riêng biệt. Nếu trẻ không quá tương đồng với những khuyến cáo về độ tuổi của tôi, bạn cũng không nên lo lắng. Một số trẻ có thể tiến bộ nhanh hơn trong một số hoạt động, nhưng lại cần nhiều thời gian hơn với các hoạt động khác. Hãy luôn để sự phát triển của trẻ dẫn dắt bạn.
Nhiều hoạt động dưới đây có thể được nâng cao theo độ tuổi của trẻ. Ví dụ, một trò chơi thẻ bài đơn giản, phù hợp khi trẻ 18 tháng tuổi, có thể được cải tiến để nâng độ khó khi trẻ lên năm tuổi hoặc hơn. Trẻ em rất thích môi trường và các hoạt động thân thuộc; trẻ thích chơi đi chơi lại một trò chơi trong nhiều năm. Điều này khiến tôi rút ra được một điều: Những đồ chơi to lớn, hào nhoáng, đắt tiền chưa chắc đã là lựa chọn tốt nhất cho trí não của trẻ. Đồ chơi tốt nhất là thứ đem lại cho trẻ cơ hội để khởi đầu và sáng tạo. Các đồ chơi khối gỗ, ghép tranh, cũng như những thứ lâu đời như trò chơi trên bàn (board game) hay đồ chơi tạo hình đều kích thích não bộ của trẻ hơn nhiều so với các món đồ công nghệ cao, xa xỉ và phô trương khác. Tôi có thể giới thiệu bạn một thứ đồ chơi cụ thể mà tôi cho là đặc biệt; tuy nhiên, trong hầu hết trường hợp, bạn có thể sử dụng các vật liệu và đồ chơi không đắt tiền sẵn có trong nhà (Để biết thêm thông tin về những món đồ chơi được khuyến cáo, hãy xem phụ lục C: “Lựa chọn của bác sĩ Perlmutter”.)
	 Các hoạt động này cần sự tương tác và giám sát của cha mẹ. Trong một số trường hợp, bạn sẽ sử dụng các vật mà trẻ không được phép tiếp cận nếu không có người lớn ở gần.
	 Thực hiện các hoạt động này khi trẻ tỉnh táo và được nghỉ ngơi đầy đủ, thay vì khi bé đang mệt mỏi, đói hay cáu gắt.
	 Hãy tắt hết TV và đài phát thanh. Tiếng ồn xung quanh rất làm trẻ phân tâm và cản trở khả năng tập trung.
	 Trẻ sẽ hứng thú với hầu hết các hoạt động mới, nhưng cũng nhanh chóng cảm thấy chán khi đã thành thục. Nhìn đi chỗ khác hay cáu gắt có thể là các dấu hiệu cho thấy trẻ cần một thử thách mới. Nếu có thể lấy lại được sự hứng thú của trẻ bằng hoạt động mới, bạn nên tiếp tục làm như vậy. Nếu trẻ vẫn tỏ ra chán nản, trẻ đang muốn nói với bạn rằng thời gian chơi đã đủ dài. Hãy cho bé nghỉ ngơi.
	 Hãy tận hưởng. Các hoạt động này vốn vui vẻ. Đừng gây áp lực lên bản thân hay trẻ. Nếu trẻ dường như không thích một hoạt động nào đó, hãy chuyển sang một hoạt động khác.
	 Thật tuyệt nếu mỗi ngày bạn có thể dành nửa tiếng hoặc hơn để cùng con tham gia các hoạt động đó. Nhưng bỏ lỡ một hoặc hai ngày cũng không thành vấn đề.
	 Hãy sử dụng trí tưởng tượng của bạn. Cứ thoải mái cải tiến các hoạt động này hay tự tạo ra các hoạt động mới với trẻ.

Mẹ đâu rồi? Cha đâu nhỉ?
Dành cho độ tuổi: Từ sơ sinh đến sáu tháng tuổi
Thành quả: Mài giũa các kỹ năng phân biệt bằng thính giác
Mục đích: Khi trẻ còn trong bụng mẹ, âm thanh từ thế giới bên ngoài được giảm bớt, nguyên nhân là do nước ối có tác dụng bảo vệ, chắn các âm thanh ồn ào, khó chịu, cũng như giữ các tiếng động xung quanh ở mức tối thiểu. Giờ đây khi đã chào đời, trẻ sơ sinh phải đối mặt với một thế giới đầy những âm thanh ầm ĩ đến từ mọi hướng. Nếu có thể thực sự nghe được mọi thứ xung quanh, bộ não của trẻ sẽ bị choáng ngợp với tất cả những kích thích ấy; trẻ chưa sẵn sàng để tiếp nhận chúng. Em bé sơ sinh của bạn chỉ có thể phản ứng lại những tiếng động lớn, điều này cho thấy phần lớn các tiếng ồn xung quanh đều bị cơ thể chặn lại có chọn lọc. Trong vài tháng tiếp theo, trung tâm thính giác của não bộ sẽ nhanh chóng trải qua sự lược bỏ khớp thần kinh, qua đó tinh chỉnh khả năng nghe của trẻ. Con không chỉ nghe được nhiều hơn, mà còn sàng lọc tiếng ồn tốt hơn, cũng như có thể chọn âm thanh bé muốn tiếp nhận. Trẻ sơ sinh nhạy cảm nhất đối với các âm trầm; nhưng tới ba tháng tuổi, trẻ có thể phản ứng với các âm cao hơn. Điều thú vị là trẻ sơ sinh có thể xác định được vị trí phát ra âm thanh và quay đầu về phía đó. Khả năng này phát triển đáng kể trong sáu tháng đầu đời khi phần não phức tạp hơn bắt đầu có quyền kiểm soát và trẻ có thể phối hợp thính giác với thị giác. Ví dụ, khi nghe thấy tiếng chó sủa, trẻ sơ sinh sẽ có phản xạ quay mặt về hướng phát ra âm thanh. Sau này, bé sẽ hiểu được tiếng động đó là gì. Vậy nên, khi nghe tiếng sủa, bé sẽ hình dung ra hình ảnh của một chú chó. Ở khoảng sáu tháng tuổi, khi não bộ trở nên phức tạp hơn, bé sẽ bắt đầu nghĩ: “Hừm, chú chó đâu nhỉ?” và tìm kiếm ngay cả trước khi chú chó cất tiếng sủa.
Chọn lọc những âm thanh cụ thể giữa các tiếng ồn kém quan trọng là một việc rất khó với trẻ. Vì vậy, cha mẹ nên trò chuyện và đọc sách cho con nghe trong một môi trường không có những tiếng động gây phân tâm. Thật tuyệt nếu cả gia đình ăn tối cùng nhau, nhưng nếu tiếng TV quá ồn ào, trẻ sẽ lỡ mất toàn bộ lợi ích của việc trò chuyện và tiếp xúc gần gũi với gia đình.
Thính giác cần được kích thích phù hợp để phát triển tối ưu. Trong năm đầu đời, điều quan trọng là cho trẻ tiếp xúc với môi trường sống động, có nhiều sự kích thích thính giác bằng cách đưa trẻ ra ngoài để nhìn ngắm những cảnh vật mới và lắng nghe những âm thanh mới.
Hãy gọi tên những âm thanh cụ thể; chỉ ra đâu là tiếng chim hót trong công viên, tiếng chuông của xe bán kem, hay thậm chí là âm thanh khó chịu của còi xe ô tô. Hãy để con nghịch đồ chơi có tính tương tác hay những món đồ chơi phát ra các âm thanh riêng biệt khi ấn các nút khác nhau. Việc giúp con xác định các âm thanh cụ thể sẽ cải thiện kỹ năng phân biệt bằng thính giác; qua đó, mài giũa khả năng nhận biết sự khác biệt giữa các âm thanh.
Hoạt động: Ngay từ khi mới một ngày tuổi, bé đã có khả năng nhận ra giọng nói của mẹ. Bé có thể mất nhiều thời gian hơn để nhận ra giọng của cha, nhưng đây là một cách tuyệt vời để dạy bé điều ấy.
Hãy đặt con nằm ngửa trong nôi, đứng bên cạnh và liên tục gọi tên bé. Bé sẽ sớm “xác định phương hướng”, thể hiện qua việc quay đầu và thân về phía bạn đứng.
Sau khi bé hướng sự chú ý về phía bạn, hãy ngừng gọi tên bé. Di chuyển sang bên đối diện, và bắt đầu gọi tên cho tới khi bé một lần nữa hướng sự chú ý tới bạn.
Đừng khiến bé mệt mỏi quá! Hãy lặp lại trò chơi này một hoặc hai lần mỗi bên. Phần lớn trẻ sẽ phản ứng trong vòng một hay hai phút khi nghe thấy người khác gọi tên mình, trừ khi trẻ đang rất buồn ngủ. (Nếu bạn thực hiện trò chơi này trong vài ngày và con dường như không nghe thấy tiếng bạn, đó có thể là một dấu hiệu sớm cho thấy vấn đề thính giác).
Ú òa
Dành cho độ tuổi: Ba đến sáu tháng tuổi
Thành quả: Tăng cường trí nhớ, tăng cường kỹ phân biệt bằng thính giác, dạy trẻ về nguyên nhân và kết quả
Mục đích: Mọi nền văn hóa đều có một phiên bản “ú òa” riêng. Trò chơi ấy không những vui nhộn mà còn thử thách và củng cố trí nhớ của trẻ. Hoạt động này đặc biệt tốt cho trẻ sơ sinh vì bé thường tập trung quan sát khuôn mặt.
Bài tập đơn giản này giúp hoàn thiện khả năng phân biệt âm thanh và giọng nói cụ thể với những tiếng ồn xung quanh vốn có thể bỏ qua. Nó giúp con bạn tập trung vào âm vị – những âm thanh cụ thể trong ngôn ngữ mẹ đẻ. Điều này sẽ mài giũa thích giác, cải thiện sự thấu hiểu ngôn ngữ nói và tăng cường kỹ năng nói của trẻ.
Hoạt động: Đứng cạnh nôi của con, mỉm cười và thu hút sự chú ý của bé. Khi con nhìn vào khuôn mặt bạn, hãy nấp sau một chiếc gối hay mảnh vải sáng màu. Chờ một vài giây, rồi bỏ vật che mặt ra và nói “ú òa” với một tông giọng cao và vui vẻ. Bé sẽ cười khi thấy mặt bạn.
Khi con bạn bắt đầu thích hoạt động này, hãy thử hỏi “Mẹ đâu rồi?” (hoặc “Cha đâu nhỉ?”) khi đang che mặt, rồi nói “Mẹ đây!”, đồng thời bỏ vật che mặt ra. Bạn có thể nâng cao trò chơi này bằng cách di chuyển chiếc gối hay mảnh vải lên xuống và từ bên này sang bên kia khi bạn để lộ khuôn mặt mình. Hãy định kỳ thay đổi vị trí của bạn bằng cách di chuyển tới bên kia nôi. Bạn có thể chơi trò chơi này vài phút mỗi lần và dừng lại khi con có vẻ mất hứng thú.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Từ sáu đến chín tháng, trẻ sẽ có đủ khả năng vận động để tham gia tích cực vào trò chơi này. Khi con đang ngồi trên ghế dành cho trẻ em, hãy giữ một mảnh vải trước mặt bạn và trong tầm với của bé. Một lần nữa, hãy hỏi: “Mẹ đâu rồi?” hay “Cha đâu nhỉ?” Lần này, đừng tự kéo mảnh vải; hãy chờ con làm điều đó. Khi bé với lấy mảnh vải và nhìn thấy bạn, hãy nói: “Mẹ đây.” Nhờ hoạt động đơn giản và vui vẻ này, bạn sẽ dạy cho con mình những nguyên lý cơ bản của nguyên nhân và kết quả. Bé sẽ học được rằng “Nếu kéo mảnh vải ra, mình sẽ nhìn thấy mẹ và mẹ sẽ nói rằng ‘Mẹ đây!’” Thông qua đó, bé cũng sẽ học được rằng mình có khả năng tác động đến môi trường xung quanh. Nhờ hoạt động này, bé sẽ bắt đầu hiểu được thế giới vật chất.
Đây chính là một bài học vật lý đầu đời của bé. Điều này cũng sẽ giúp ích cho bé về mặt hành vi. Bé sẽ sớm hiểu được rằng một cách cư xử nhất định sẽ dẫn đến các hành động cụ thể ở những người xung quanh, chẳng hạn như bế bé lên nếu bé khóc hay mỉm cười lại nếu bé khúc khích.
Đồ chơi treo nôi
Dành cho độ tuổi: Từ lúc mới sinh cho đến sáu tháng tuổi
Thành quả: Cải thiện các kỹ năng phân biệt thị giác, giới thiệu sớm các màu sắc và hình dạng
Mục đích: Chúng ta thường mua cho trẻ những món đồ chơi treo nôi vì chúng thường xuyên di động. Chính sự chuyển động liên tục này có tác dụng rất tốt cho việc phát triển khả năng thị giác-vận động. Khi nhìn vào các món đồ chơi chuyển động này, trẻ sẽ học được cách kiểm soát ánh nhìn để tập trung vào các vật thể đáng quan tâm. Trẻ cũng học được cách nhìn theo các vật thể chuyển động, cũng như cách giữ ánh nhìn cố định vào một vật cụ thể dù không quay đầu. Trẻ sẽ mài giũa được các kỹ năng phân biệt thị giác, học cách nhận biết sự khác biệt vật lý như hình dạng, kích thước và màu sắc. Các hình khối khác nhau của đồ chơi treo nôi cũng giúp trẻ nâng cao khả năng so sánh và đối chiếu – hai kỹ năng cần thiết cho gần như mọi bài tập trí tuệ, bao gồm khả năng nhận ra những khác biệt nhỏ bé giữa từ ngữ, màu sắc, âm thanh và khuôn mặt.
Hoạt động: Đồ chơi treo nôi tốt nhất là loại có nhiều hình khối sáng màu với kích thước khác nhau và mỗi vật thể đều được treo tự do. Bạn có thể khiến món đồ chơi này hữu ích hơn nữa bằng cách đẩy hoặc thổi nhẹ vào các hình khối. Bạn cũng có thể tắt hết đèn trong phòng và chiếu đèn pin vào món đồ chơi. Đối với bé, các hoạt động này rất thú vị. Bé không những nhìn thấy món đồ chơi dưới các ánh sáng khác nhau mà còn bị những vết bóng đổ trên trần nhà hấp dẫn, đặc biệt là khi ánh sáng được chiếu từ dưới lên. Một vài loại đồ chơi treo nôi còn có cả hộp phát nhạc; chúng không chỉ mang tính giải trí cao hơn mà còn kích thích các đường truyền thần kinh thính giác.
Hoạt động: Đây là một hoạt động đơn giản, có thể biến đồ chơi treo nôi thành một công cụ học tập tuyệt vời, mang lại cho con những trải nghiệm đầu đời của việc tác động đến môi trường xung quanh. Hãy lấy một mảnh ruy băng (dài khoảng 75 đến 90 cm) và buộc hờ một đầu quanh mắt cá hay cổ tay của con. Buộc đầu còn lại vào một hình khối trên đồ chơi treo nôi hay một chiếc chuông treo trên đó. Hãy cẩn thận không để dải ruy băng bị buộc quá chặt hay làm cản trở chuyển động của cánh tay hay cổ tay bé. Đồng thời, nhớ luôn cẩn thận quan sát khi con chơi trò này. Cử động tay hay chân của con sẽ làm món đồ chơi chuyển động theo. Nếu dải ruy băng được gắn với chuông, bé sẽ nghe thấy âm thanh phát ra. Hoạt động này khiến bé rất thích thú và giúp bé nhận ra rằng cử động của tay hoặc chân sẽ làm đồ chơi chuyển động. Việc này có tầm quan trọng cơ bản vì có thể hướng dẫn cho bé về nguyên nhân và kết quả, cũng như cách tác động đến môi trường xung quanh. Khi bé ngừng chơi và tỏ ra buồn chán, hãy tháo dải ruy băng và để bé nghỉ ngơi hay chuyển sang hoạt động khác.
Khi lặp lại trò chơi này, hãy buộc dải ruy băng trong ba hay bốn ngày tiếp theo vào cùng bên tay hoặc chân mà bạn đã buộc trước đó. Khi con đã học được cách điều khiển đồ chơi và có vẻ đã mất hứng, bạn hãy chuyển sang bên tay hoặc chân khác.
Chú ý: Đừng bao giờ rời mắt khi bé đang đeo ruy băng.
Hoạt động: Lục lạc đeo tay hoặc chân (loại vòng mềm hay có miếng dán velcro) là một món đồ chơi tuyệt vời cho bé đang trong độ tuổi này. Bạn có thể mua chúng ở hầu hết các cửa hàng đồ chơi. Đeo lục lạc vào tay hoặc chân sẽ giúp bé nhanh chóng hiểu rằng việc lắc tay hoặc chân có thể tạo ra âm thanh. Một lần nữa, bé lại học được cách tác động đến môi trường xung quanh. Hãy đeo lục lạc lên cổ tay bé và chuyển sang cổ tay còn lại sau vài ngày. Khi bé có vẻ mất hứng thú với lục lạc ở cổ tay, hãy sang đeo ở mắt cá chân rồi đổi chân vài ngày một lần.
Khuyến khích các hoạt động điều khiển
Dành cho độ tuổi: Ba đến sáu tháng tuổi
Thành quả: Cải thiện kỹ năng phối hợp tay-mắt
Mục đích: Khoảng ba tháng tuổi, trẻ sẽ có đủ khả năng vận động để thực sự chơi với các vật thể. Tới thời điểm này, trẻ đã nắm khá rõ cách tác động đến môi trường xung quanh, sau khi đã học được cách khiến lục lạc hoặc đồ chơi treo nôi phát ra âm thanh bằng cổ tay hoặc chân. Giờ đây, trẻ đã sẵn sàng tích cực chơi với những món đồ đa dạng kích thước và kết cấu. Việc chơi với các vật thể này, cảm nhận chúng, lăn chúng vòng quanh và biết chúng sẽ thay đổi ra sao tùy theo cách tương tác, được gọi là các hoạt động điều khiển. Thông qua các hoạt động này, trẻ sẽ sớm tiếp thu được những kiến thức về thế giới vật chất quanh mình nhờ tương tác với những khối gỗ, quả bóng và các vật thể có hình dạng khác nhau. Các hoạt động này cũng giúp trẻ trải nghiệm sớm những mối tương quan vật lý, mở đường cho hiểu biết về các khái niệm như so sánh kích thước, cũng như làm nền tảng cho các kỹ năng toán học.
Hoạt động: Đặt con nằm sấp và cho phép bé “khám phá” các loại đồ chơi và với lấy chúng khi bé bò quanh nhà. Đặt ba hoặc bốn món đồ chơi mềm trên sàn nhà, chẳng hạn như một quả bóng, một vài hình khối hoặc những con thú nhồi bông cỡ nhỏ. Nhớ sử dụng các loại đồ chơi mềm, có lót đệm với kích thước nhỏ và đủ nhẹ để bé có thể cầm nắm dễ dàng. Hãy đảm bảo rằng các đồ chơi này không sắc cạnh hay có các mảnh nhỏ có thể khiến bé bị nghẹn. Đừng đưa đồ chơi cho bé! Hãy để bé tự với lấy đồ chơi – điều này sẽ giúp cải thiện cả khả năng thăng bằng lẫn sự phối hợp tay-mắt. Chương 2 đã đề cập đến việc cha mẹ được hướng dẫn cho con ngủ trong tư thế nằm ngửa để phòng ngừa SIDS. Tuy nhiên, các nghiên cứu chỉ ra rằng những bé không bao giờ nằm sấp có thể sẽ chậm biết bò hay biết đi. Hãy để con chơi đùa trong tư thế nằm sấp trong sự giám sát của cha mẹ để thúc đẩy khả năng vận động. Nếu con ngủ quên khi nằm sấp, hãy nhanh chóng điều chỉnh tư thế.
Sau khi cho bé chơi đùa như vậy trong 10 hay 15 phút, hãy đặt bé nằm ngửa. Bé từ ba đến sáu tháng tuổi rất thích tư thế nằm ngửa, vì bé có thể nhặt các món đồ chơi và quan sát chúng từ nhiều góc độ.
Mẹo thông minh
Khi con tự chơi đùa đủ lâu, hãy ngồi xuống và hỗ trợ bé, để bé ngồi dậy và với lấy các món đồ chơi. Trẻ sẽ thành thục kỹ năng chuyền đồ vật giữa hai tay, điều này sẽ giúp trẻ phát triển sự khéo léo và khả năng phối hợp hoạt động. Bạn có thể giúp đỡ bằng cách một tay của trẻ lên món đồ đang nằm trong tay còn lại. Trẻ sẽ hiểu rằng đây là một việc thú vị và bắt đầu tự chơi.
Theo dõi vật thể
Dành cho độ tuổi: Ba đến sáu tháng tuổi
Thành quả: Giúp xây dựng và củng cố các đường dẫn truyền thần kinh ghi nhớ, phát triển sớm khả năng số học, cải thiện kỹ năng phân biệt
Mục đích: Khi chào đời, thế giới trong mắt trẻ sơ sinh tương đối khác biệt so với những gì bé sẽ nhìn thấy khi đón sinh nhật đầu tiên. Lúc mới sinh ra, trẻ gặp khó khăn khi muốn nhìn rõ các vật thể cách khuôn mặt từ 20 đến 30 cm. Việc phân biệt các hình dạng hay đường viền của vật thể là điều không dễ với trẻ; nhưng đồng thời, trẻ cũng chú ý đến hình bầu dục, ví dụ như hình dạng khuôn mặt con người. Trong hầu hết các trường hợp, trẻ chỉ có thể thấy các màu sắc cơ bản, sáng rõ; tầm nhìn ngoại biên của trẻ cũng phát triển hơn tầm nhìn trung tâm. Trẻ sơ sinh có thể nhận thấy các vật thể tốt hơn khi chúng di chuyển thay vì nằm cố định. Vậy nên, trẻ thích thú trước các đồ chơi chuyển động – đối với trẻ, chúng là những thứ đáng nhìn nhất trong nhà. Trong năm đầu đời, thế giới xung quanh trở nên rõ ràng hơn khi khả năng thị giác phát triển nhanh chóng.
Thị giác phát triển rất nhanh chóng sau khi trẻ ra đời. Tới cuối năm đầu tiên, đa phần các phương diện thị giác quan trọng đã phát triển. Sự tinh chỉnh thị giác, cũng như bất kỳ chức năng não bộ nào khác, đều phụ thuộc vào quá trình lược bỏ khớp thần kinh. Nếu các đường dẫn truyền thần kinh thị giác (nằm trong thùy chẩm) không được kích thích sớm và thường xuyên, khả năng nhìn sẽ không thể phát triển bình thường, mặc dù cấu trúc của mắt hay dây thần kinh thị giác không có vấn đề. Mặc dù hiếm gặp, trẻ có thể bị đục thủy tinh thể bẩm sinh, một chứng bệnh thường gặp ở tuổi già. Đục thủy tinh thể có thể cản trở thị giác, đặc biệt là thị giác đang phát triển ở trẻ nhỏ. Trước kia, quy trình điều trị chuẩn là chờ cho tới khi trẻ được hai tuổi để phẫu thuật điều trị đục thủy tinh thể. Nhưng giờ đây, phẫu thuật được thực hiện sớm nhất có thể, thường trong vài tháng đầu đời. Trì hoãn phục hồi kích thích thị giác thường dẫn đến những vấn đề nghiêm trọng và vĩnh viễn. Mất đi thị giác không chỉ là mất đi khả năng nhìn. Rất nhiều trải nghiệm đầu đời được đôi mắt tiếp nhận. Thị giác rất quan trọng đối với các kỹ năng đọc và làm toán, phối hợp tay-mắt, khả năng định hướng không gian và nhận thức chiều sâu.
Khi được sáu tháng tuổi, chuyển động mắt không còn được phản xạ của thân não điều khiển, mà thay vào đó là hình thức kiểm soát phức tạp hơn bắt nguồn từ các trung tâm cao cấp của não bộ. Từ thời điểm đó, trẻ sơ sinh có thể điều khiển ánh nhìn, thay vì chỉ chuyển động mắt theo phản xạ. Thay đổi này rất quan trọng vì nó báo hiệu một bước tiến lớn trong khả năng ghi nhớ. Trẻ có thể chủ động điều khiển đôi mắt để xem xét một vật thể và so sánh thông tin thị giác thu được với những ký ức về trải nghiệm thị giác. Đây là cách chúng ta tạo ra các ký ức mới, cũng như củng cố các ký ức cũ, qua đó bắt đầu hoạt động học tập cơ bản – quá trình so sánh và đối chiếu kéo dài suốt cuộc đời.
Trước sáu tháng tuổi, trẻ sẽ không thể hình dung ra một vật và đi tìm nó. Về cơ bản, một đứa trẻ ba tháng tuổi, trẻ không thể nghĩ đến bất cứ điều gì ngoài tầm mắt. Bé không thể tư duy: “Gấu bông đâu rồi? Nó luôn nằm trên giá sách. Vậy nhìn lên giá sách sẽ thấy gấu bông.” Mặc dù điều này vô cùng đơn giản với người lớn, nhưng việc xác định vị trí của gấu bông đòi hỏi một quá trình suy nghĩ tương đối phức tạp: (1) Ngay từ ban đầu, trẻ phải nhớ được rằng một vật có tồn tại. Điều này có nghĩa là ký ức về chú gấu bông đó phải tồn tại trong tâm trí và trẻ có thể nhớ đến nó khi cần. (2) Trẻ cần nhớ được vị trí của gấu bông và đồng thời phải có khả năng truy xuất thông tin đó. (3) Trẻ phải kết hợp tất cả các thông tin này để chủ tâm thực hiện hành động hướng ánh nhìn đến nơi trẻ kỳ vọng sẽ tìm thấy gấu bông. Nhiệm vụ tưởng chừng đơn giản này thực ra lại khá phức tạp.
Bài tập đơn giản dưới đây dạy trẻ cách hướng ánh nhìn khi được tác động phù hợp.
Hoạt động: Bạn sẽ cần ba hình khối sáng màu với kích thước khoảng 7,5 cm. (Hãy nhớ rằng trẻ nhỏ nhìn rõ nhất là các màu cơ bản như đỏ, vàng và xanh lam).
Hãy lại gần con sao cho khuôn mặt của bạn và con cách nhau khoảng 60 cm. Hãy mỉm cười! Bé có thể hiểu được biểu cảm khuôn mặt theo bản năng. Nụ cười của bạn (cũng như cảm giác thoải mái) báo hiệu rằng khoảng thời gian giao tiếp này sẽ đem lại niềm vui.
Giữ một một hình khối ở giữa phạm vi quan sát của con, cách khuôn mặt con khoảng 25 cm. Hãy để bé tập trung vào vật đó trong vài giây. Sau đó, từ từ di chuyển nó khoảng 15 cm, xuống dưới và hướng về bên trái. Con sẽ nhận thấy rằng vật thể đã không còn ở vị trí cũ và sẽ nhìn xung quanh cho tới khi thấy nó một lần nữa.
Sau khi con tìm thấy vật thể ở vị trí mới, hãy cho con một vài giây để tập trung vào nó. Tiếp tục di chuyển vật xuống khoảng 15 cm và hướng sang bên phải rồi chờ con tìm nó một lần nữa. Khi con đã định vị được vật thể, hãy để con tập trung vào nó và sau đó di chuyển nó chếch lên về bên trái khoảng 15 cm. Bạn hãy tiếp tục di chuyển vật thể sang trái, phải, lên và xuống, mỗi lần di chuyển xong hãy để con tìm nó ở vị trí mới.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Ban đầu, đây sẽ là một trò chơi vui vẻ với bé nhưng sau khi đã thành thục, bé sẽ mau chóng thấy chán và bắt đầu nhìn đi chỗ khác. Để duy trì sự sự hứng thú của bé, hãy thay đổi vật thể (chuyển từ khối hộp sang quả bóng hoặc thay đổi màu sắc). Một khi bé bắt đầu cảm thấy chán, hãy đưa hai vật thể giống nhau vào phạm vi quan sát của bé, chẳng hạn như hai khối hộp hoặc hai quả bóng cùng màu. Theo dõi hai vật thể cùng lúc là một thử thách khó và thú vị hơn với bé. Khi bé cảm thấy chán, bạn có thể thay đổi bài tập bằng cách lựa chọn hai vật thể giống nhau nhưng khác màu (ví dụ, một quả bóng màu đỏ và một quả bóng màu vàng). Khi bé đã chán điều đó, bạn có thể sử dụng hai hình khối khác nhau nhưng có cùng màu sắc (chẳng hạn như một khối hộp màu đỏ và một quả bóng màu đỏ). Nếu muốn khó hơn nữa, bạn hãy chuyển sang một quả bóng và một khối hộp có màu sắc khác nhau.
Mẹo thông minh
Mỗi khi bạn thực hiện một thay đổi nhỏ trong bài tập trên, bạn sẽ giúp con củng cố khả năng phân biệt, vốn là nền tảng hình thành trí thông minh. Trẻ sẽ cần đến các kỹ năng này để phân biệt hình dạng và kích thước của các vật thể, chữ cái và con số.
Trò chơi ghép hình
Dành cho độ tuổi: Từ 12 tháng đến ba tuổi
Thành quả: Phát triển kỹ năng phối hợp tay-mắt
Mục đích: Ghép hình là một công cụ dạy học tuyệt vời, giúp trẻ hiểu hơn về các mối quan hệ trong không gian, cải thiện sự phối hợp tay-mắt, tăng cường các khả năng vận động tinh vi và giúp phát triển các kỹ năng toán học cơ bản. Mặc dù trẻ em có thể tự mình chơi ghép hình và nên được khuyến khích làm như vậy, nhưng trải nghiệm này có thể được cải thiện đáng kể dưới sự hướng dẫn của người lớn.
Hoạt động: Bắt đầu bằng việc cho con chơi một vài bộ ghép hình gỗ đơn giản, được thiết kế cho trẻ từ 12 đến 18 tháng tuổi. Bộ ghép hình này nên dễ chơi và tương đối rõ ràng. Hãy lựa chọn các bộ ghép hình không có nhiều hơn bốn mảnh và được thiết kế đơn giản, mô phỏng những hình ảnh quen thuộc như đồ ăn, động vật, xe hơi hay máy bay. Khi con thành thạo việc ghép những hình đơn giản, hãy cho bé chuyển dần sang những hình ghép phức tạp với nhiều mảnh hơn. Một lần nữa, hãy theo dõi tâm trạng bé. Đừng ép bé nếu như bé chưa sẵn sàng và cũng đừng bắt bé chơi một trò ghép hình mà bé thấy nhàm chán. Một số trò ghép hình cũng có cả hiệu ứng âm thanh. Ví dụ, nếu mảnh ghép là của hình ảnh một chú bò, khi các mảnh ghép được đặt vào đúng vị trí, trò chơi sẽ phát ra tiếng bò kêu. Tích hợp âm thanh vào trò ghép hình là một cách tuyệt vời để duy trì sự hứng thú của bé cũng như kích thích các vùng não bộ phụ trách thính giác để tăng cường khả năng học hỏi. Khi con lớn hơn, các trò ghép hình có nhiều khái niệm trừu tượng hơn (ví dụ như các con số và các chữ cái) sẽ là cơ sở lý tưởng cho các kỹ năng làm toán và đọc viết từ sớm.
Đừng mong chờ con tự biết phải làm gì với các mảnh ghép hình. Hãy bắt đầu bằng việc cho bé xem hình ghép nguyên vẹn, sau đó hỏi bé: “Hình ghép này là gì nhỉ?” Một đứa trẻ 12 tháng tuổi sẽ không thể nói được câu trả lời; vì vậy, bạn có thể trả lời thay cho bé: “Một chú bò đấy.” Tiếp theo, hãy hỏi bé: “Hình ghép này có bao nhiêu mảnh nhỉ?”. Bạn hãy gỡ hết các mảnh ra, cho con xem từng miếng, cho bé biết số lượng chính xác (“Hình ghép có bốn mảnh đấy”) và đặt chúng trở lại chỗ cũ. Giờ hãy gỡ bỏ một mảnh ghép và đưa cho bé, để bé tìm cách đặt nó trở lại đúng chỗ. Bạn có thể hỗ trợ bé bằng cách di chuyển miếng ghép tới gần vị trí đúng của nó và để bé tự tìm cách hoàn thành phần việc còn lại. Nếu con gặp khó khăn, hãy kiên nhẫn chỉ cho bé cách đặt miếng ghép trở về đúng chỗ và để bé thử lại lần nữa. Hãy để con thuần thục từng mảnh ghép hình một trước khi bạn gỡ tất cả các miếng ghép ra để bé ghép chúng lại với nhau.
Hoạt động: Một khi con đã thành thục việc ghép hình bốn mảnh, hãy nâng độ khó bằng cách xoay ngược hình ghép. Đây sẽ là bài tập hình học sớm này sẽ giúp con bạn hiểu hơn về cách các hình dạng khác biệt ghép được với nhau.
Hoạt động: Khi kỹ năng của con bạn đã tiến bộ hơn và bé đã hoàn toàn quen thuộc với hai bộ ghép hình, hãy trộn lẫn chúng. Gỡ các mảnh từ hai bộ ghép hình khác nhau (mỗi bộ có không quá bốn mảnh), xáo trộn chúng và để con bạn tìm cách sắp xếp và ghép hoàn chỉnh hai bộ. Hãy chọn hai bộ ghép hình có hình dạng và hình ảnh hoàn toàn khác nhau để con có thể thấy rõ sự khác biệt giữa hai bộ.
Mẹo thông minh
Các bộ ghép hình với mảnh ghép con số là một công cụ hữu ích để dạy con tập đếm. Khi chơi với bộ ghép hình có các con số từ một đến mười, trẻ sẽ được trải nghiệm “cảm giác” về đặc tính của các chữ số; từ đó, trẻ có thể khắc ghi hình ảnh của chúng vào tâm trí mình. Bạn có thể nâng cao trải nghiệm này bằng cách cho con biết một con số cụ thể đại diện cho thứ gì. Ví dụ, khi con ghép số hai vào bộ ghép hình, hãy đưa cho bé hai quả bóng nhỏ và nói: “Hai”. Mỗi lần con xếp chính xác một miếng ghép, hãy đưa cho bé thêm một quả bóng nữa, cho đến khi bé đặt thành công miếng ghép cuối cùng và hoàn thành bộ ghép hình. Hoạt động này giúp trẻ sớm nhận thức về ký hiệu của các chữ số, đồng thời là cách học tốt hơn nhiều so với dạy bé ghi nhớ cách đếm từ một đến mười.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Trẻ từ hai tuổi rưỡi đến ba tuổi đã sẵn sàng cho những bộ ghép hình phức tạp hơn với những hình ảnh thú vị. Để thách thức sự sáng tạo, hãy khuyến khích con bạn kể một câu chuyện về những gì đang xảy ra trong bức hình mà bé đang chơi. Thử bắt đầu bằng việc hỏi con về bộ ghép hình, chẳng hạn như “Tại sao bé gái này lại nếm thử món cháo?” hoặc “Tại sao tất cả những con vật này lại ở trên thuyền?” Cho con sáng tạo một câu chuyện là cách thức tuyệt vời để khuyến khích con tưởng tượng – một hoạt động thường bắt đầu ở lứa tuổi này và vô cùng quan trọng cho việc phát triển các phần não bộ liên quan đến những chức năng phức tạp hơn.
Trò chơi thẻ bài
Dành cho độ tuổi: Từ 12 đến 18 tháng tuổi
Thành quả: Dạy trẻ về màu sắc và hình dạng
Mục đích: Qua 20 năm làm việc với trẻ em, tôi đã phát hiện ra rằng trò chơi thẻ bài đơn giản là một cách rất hiệu quả và dễ chịu để củng cố trí nhớ của bé, đồng thời tăng cường các kỹ năng phân biệt vốn là nền tảng để nhận diện con số và chữ cái. Điểm tốt của bài tập này là nó không cần đến bất kỳ món đồ chơi hay phần mềm đắt tiền nào. Thứ duy nhất bạn cần đầu tư là một tập thẻ bài và vài chiếc bút dạ không độc hại.
Hoạt động: Trong hoạt động này, bạn sẽ cần đến một tập thẻ trắng kích cỡ 7x12 cm và sáu chiếc bút dạ sáng màu không độc hại. Hãy lấy ra ba tấm thẻ. Trên tấm đầu tiên, hãy vẽ một vòng tròn màu đỏ. Trên tấm thứ hai, hãy vẽ một vòng tròn màu vàng; và trên tấm thứ ba là một vòng tròn màu xanh lam.
Khi con đã ngồi xuống, hãy cho bé thấy tấm thẻ có vòng màu đỏ và nói: “Đỏ.” Tiếp theo, bạn cho bé thấy tấm thẻ có vòng màu vàng và nói: “Vàng.” Sau đó, bạn hãy úp cả hai tấm thẻ xuống, che vòng tròn đi và hỏi bé: “Vòng tròn đỏ đâu nhỉ?”, rồi lật tấm thẻ có vòng tròn màu đỏ lên, cho bé thấy và nói bằng giọng hào hứng: “Vòng tròn đỏ đây rồi!” Bạn tiếp tục hỏi bé: “Vòng tròn vàng đâu rồi?”, và lật tấm thẻ có vòng tròn màu vàng lên, cho bé thấy và vẫn bằng giọng hào hứng, nói với bé: “Vòng tròn vàng đây rồi!”
Tiếp tục chơi trò chơi cho tới khi bé dường như có thể chỉ đúng được tấm thẻ cần được lật lên. Điều quan trọng là hãy tránh lặp đi lặp lại hoạt động này tới khi bé cảm thấy chán. Hãy dừng trò chơi trong khi con vẫn còn thấy hứng thú – một vài phút là đủ với hầu hết các bé. Bằng cách này, bé sẽ mong chờ được chơi lại, thay vì cảm thấy đây là một hoạt động gây căng thẳng.
Sau khi con đã quen thuộc với những tấm thẻ có vòng tròn màu đỏ và vàng, hãy thay một trong số chúng bằng thẻ có vòng tròn màu xanh lam. Qua đó, bé có thể học được thêm một màu sắc mới mà vẫn được chơi với một tấm thẻ quen thuộc. Hãy bắt đầu lượt chơi mới với tấm thẻ màu xanh lam. Cho con bạn thấy tấm thẻ xanh lam và nói: “Xanh lam.” Sau đó, bạn úp tấm thẻ này xuống. Việc tiếp theo là lặp lại bài tập này chính xác như những gì bạn đã làm trước đó với thẻ vàng hoặc đỏ. Mặc dù con có thể biết thẻ vàng hoặc thẻ đỏ trông thế nào, bạn vẫn cần chỉ rõ màu sắc trước khi úp chúng xuống. Một khi bé đã học được cách xác định và chỉ ra được thẻ xanh lam, hãy tráo đổi thẻ bài một lần nữa. Giữ lại thẻ xanh lam và thay thế tấm thẻ còn lại bằng một tấm thẻ có vòng tròn màu khác. Hãy tiếp tục xáo trộn ba tấm thẻ cho tới khi con bạn học được trò chơi này.
Nếu bé chưa chọn đúng được ngay, hãy kiên nhẫn, rồi bé sẽ thuần thục trò chơi này. Nhưng quan trọng hơn cả, bạn phải sớm để cho con biết rằng mắc sai lầm là chấp nhận được. Những bé sợ sai sẽ không thể trở thành những người có tư duy sáng tạo, sẵn sàng mạo hiểm, và do vậy, sẽ tránh né thay vì đón nhận những tình huống khó khăn.
Mẹo thông minh
Trò chơi thẻ bài có thể thay đổi theo lứa tuổi của trẻ, giúp bé cải thiện các kỹ năng làm toán và đọc viết sớm. Khi trẻ quen thuộc với các màu sắc và hình dạng, bạn có thể dần dần đưa ra những tấm thẻ con số và chữ cái. Ví dụ, một khi con có thể phân biệt sự khác nhau giữa hình tròn và hình tam giác, bé sẽ nhận ra rằng chữ C và chữ V có hình dạng khác nhau, tương tự như số 3 và số 4. Cách này có hiệu quả củng cố các kỹ năng cơ bản tốt hơn nhiều so với ép trẻ đơn thuần ghi nhớ bảng chữ cái hay đếm số từ một đến mười.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Một khi con đã chơi thuần thục với ba tấm thẻ được vẽ các hình tròn có màu sắc khác nhau, bạn có thể thay đổi trò chơi bằng cách đưa ra những tấm thẻ mới với hình dạng và màu sắc khác nhau. Hãy lấy ba tấm thẻ trắng; trên tấm thẻ đầu tiên, vẽ một hình vuông màu đỏ, tấm thẻ thứ hai vẽ một hình vuông màu xanh lam, còn tấm thẻ thứ ba vẽ một hình vuông màu vàng. Lấy thêm ba tấm thẻ trắng, trên tấm thẻ đầu tiên, vẽ một hình tam giác màu đỏ, tấm thẻ thứ hai vẽ một hình tam giác màu xanh lam, còn tấm thẻ thứ ba vẽ một hình tam giác màu vàng. Bổ sung những tấm thẻ này vào bộ bài ban đầu. Giờ đây bạn đã có chín tấm thẻ để chơi cùng con.
Chọn hai tấm có cùng màu nhưng vẽ hình khác nhau – một tấm có vẽ hình tròn và một tấm có vẽ hình vuông. Cho con bạn thấy tấm thẻ có vẽ hình tròn và nói: “Hình tròn” trước khi đặt ngửa nó trên mặt ghế để bé nhìn thấy hình vẽ. Sau đó cho con thấy tấm thẻ có vẽ hình vuông và nói: “Hình vuông” trước khi đặt ngửa nó trên mặt ghế để bé nhìn thấy hình vẽ. Lúc này, hãy hỏi bé: “Vòng tròn đâu nhỉ?” Nếu bé trả lời đúng, hãy khen bé bằng cách nói: “Đúng rồi! Vòng tròn đấy con!” Nếu bé đoán sai, hãy nói: “Không phải, đó là hình vuông.” Một lần nữa, hãy chỉ ra đâu là tấm thẻ có vẽ hình tròn và đâu là tấm có vẽ hình vuông, rồi tiếp tục yêu cầu bé tìm hình vuông. Sau một hoặc hai lần chơi, bé sẽ làm được.
Khi bé dần thành thục, bạn có thể biến đổi trò chơi này bằng cách thêm một tấm thẻ có vẽ hình tam giác. Đừng thêm thẻ có hình vẽ mới so với hai hình có sẵn trên bàn – ba hình là quá nhiều để bé có thể bắt kịp. Tốt nhất là đưa ra hình tam giác và hình vuông có cùng màu vì hình dạng của chúng có nét tương đồng. Mặc dù con chưa thể hiểu được rằng, về mặt toán học, hình tam giác có ít cạnh hơn hình vuông, nhưng bé vẫn sẽ nhận ra sự khác biệt giữa các hình dạng và được củng cố khả năng phân biệt. Đến khi làm quen với hình học, những kết nối thần kinh hình thành trong những năm đầu đời sẽ phát huy tác dụng và con sẽ được chuẩn bị tốt cho thử thách này.
Lấy đồ trong túi
Dành cho độ tuổi: Từ 18 tháng đến bốn tuổi
Thành quả: Tăng cường xúc giác, dạy não bộ cách tư duy không gian ba chiều
Mục đích: Trẻ học hỏi tốt nhất khi có thể sử dụng toàn bộ các giác quan: thị giác, thính giác, khứu giác, vị giác và đặc biệt là xúc giác. Điều không may là phần lớn các hoạt động học tập bài bản đều liên quan đến thính giác và thị giác, nhưng lại bỏ qua các giác quan khác, đặc biệt là xúc giác. Hoạt động này thử thách xúc giác của trẻ, kích thích các hình thành đường dẫn truyền thần kinh mới trong não bộ và dạy trẻ cách đánh giá sự khác biệt về mặt vật lý giữa các vật thể. Mục đích của bài tập này là dạy cho trẻ cách xác định một hình dạng, chữ số hay chữ cái chỉ bằng tiếp xúc. Khi được yêu cầu tìm một vật thể chỉ bằng cách chạm vào nó, đầu tiên trẻ sẽ mường tượng hình ảnh của vật đó, sau đó sẽ tự hỏi bản thân: “Cảm giác sẽ như thế nào nhỉ?” Điều này củng cố và giúp kết nối đường dẫn truyền thần kinh giữa các vùng liên quan đến trí nhớ hình ảnh và các vùng liên quan đến diễn giải xúc giác.
Hoạt động: Hãy sử dụng một chiếc túi mềm, nhỏ hay một chiếc vỏ gối nhỏ. Bước đầu tiên là dạy cho con những quy tắc của trò chơi. Cho bé thấy một quả bóng cao su nhỏ và đặt nó vào trong túi. Sau đó, yêu cầu con cho tay vào túi và nói cho bạn biết con cảm nhận thấy thứ gì. Nhớ đừng để bé nhìn vào bên trong túi. Tuỳ thuộc vào khả năng giao tiếp, bé sẽ nói từ “Bóng”, hay tạo ra âm thanh nào đó gần như vậy. Bạn có thể giúp đỡ bé và nói rằng: “Con có cảm nhận thấy quả bóng không?” Sau khi con bạn đã lấy quả bóng ra, hãy đặt nó trở lại vào túi. Cho bé thấy một trong những khối hình quen thuộc, để bé thấy bạn đưa nó vào túi cùng với quả bóng. Sau đó yêu cầu con cho tay vào trong túi và hỏi xem bé cảm nhận thấy gì. Bé sẽ cố gắng nói ra từ “Khối”, nhưng nếu bé chưa thể làm điều ấy, bạn có thể nói hộ bé. Giờ hãy yêu cầu con tìm một đồ vật cụ thể bằng cách nói: “Quả bóng đâu rồi?” Hãy lặp lại bài tập này một vài lần cho đến khi con hoàn toàn hiểu được trò chơi. Khi bé đã thành thục, bạn có thể nâng độ khó bằng cách cho thêm vào túi đồ các vật có hình dạng, kích thước hay thậm chí là kết cấu khác nhau. Bạn có thể cho vào túi một quả bóng cao su cứng cùng một quả bóng mềm và yêu cầu con lấy quả bóng mềm. Bạn cũng có thể đặt một chiếc cốc nhựa lớn cùng với một chiếc cốc nhỏ và yêu cầu con lấy ra chiếc cốc to hơn, hoặc đặt một hình tam giác và một hình vuông vào trong túi và yêu cầu bé chọn ra một trong hai hình.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Một khi con bạn bắt đầu chơi với các khối chữ số và chữ cái bằng gỗ, bạn cũng có thể cho những vật ấy vào túi. Đầu tiên, hãy đơn giản hóa trò chơi bằng cách sử dụng hai đồ vật khác nhau hoàn toàn. Ví dụ, cho một quả bóng và số hai vào túi và yêu cầu con bạn tìm chữ số. Khi trẻ có thể cảm nhận được sự khác biệt giữa chữ số và quả bóng, hãy nâng cao bài tập bằng cách cho một chữ số và một chữ cái vào trong túi và yêu cầu bé lấy chữ số. Khi con bạn đã phân biệt thành thạo chữ số và chữ cái, hãy nâng cấp độ khó bằng cách cho hai chữ cái hoặc hai chữ số vào trong túi và yêu cầu bé nhặt ra một chữ số hoặc chữ cái cụ thể.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi con khoảng hai tuổi rưỡi hoặc ba tuổi, thay vì chỉ cho bé tìm một chữ cái cụ thể, hãy yêu cầu bé tìm chữ cái đầu của một từ nào đó, ví dụ, yêu cầu bé lấy ra chữ cái đầu tiên của từ “gấu”. Bạn có thể nhắc bé nhớ về âm “gờ” trong từ đó. Nếu con đã quen với ngữ âm khi cùng bạn đọc sách, bé có thể nhận ra rằng âm “gờ” thuộc về chữ cái G và lấy ra chữ G từ trong túi. Khi kỹ năng đọc viết của con tiến bộ hơn, bạn có thể cho tới bảy chữ cái vào túi, yêu cầu bé đánh vần và tìm ra các chữ cái của một từ hoàn chỉnh, ví như “mèo”, “dơi” và các từ đơn giản khác mà bé đã thấy quen thuộc.
Rèn luyện trí nhớ
Dành cho độ tuổi: Từ 18 tháng đến năm tuổi
Thành quả: Mài giũa khả năng ghi nhớ và tập trung
Mục đích: Đây là một cách tuyệt vời để tăng cường khả năng ghi nhớ và hướng dẫn trẻ tập trung vào một nhiệm vụ. Bạn có thể bắt đầu bằng phiên bản đơn giản của trò chơi này khi bé mới chỉ 18 tháng tuổi và tiếp tục bằng phiên bản phức tạp hơn khi bé học tiểu học.
Khi con còn nhỏ, bạn có thể chơi trò này bằng những tấm thẻ từ trò chơi thẻ bài ở phần trước. Tới khi bé được bốn tuổi, bạn có thể chuyển sang một bộ bài thật.
Hoạt động: Từ bộ bài của bạn, hãy lấy ra sáu tấm có vẽ hình vuông, mỗi màu hai tấm. Như vậy, bạn sẽ có tổng cộng ba cặp thẻ bài giống nhau. Hãy úp cả sáu lá bài này xuống. Yêu cầu con lật một trong sáu tấm thẻ để cả bạn và con có thể nhìn thấy hình vẽ trên đó, sau đó úp tấm thẻ lại như cũ. Hãy nhớ chỉ cho bé màu sắc và hình dạng. Ví dụ, nếu con lật một tấm thẻ có vẽ hình vuông màu xanh lam, hãy nói rằng: “Đó là một hình vuông màu xanh lam”. Sau đó yêu cầu con tìm một hình vuông màu xanh lam khác trong số các thẻ bài còn lại. Trẻ sẽ lựa chọn một tấm thẻ khác và lật nó lên. Nếu đó là hình vuông màu xanh lam, hãy tỏ ra hào hứng, nói với bé rằng: “Con làm tốt lắm”, và để bé giữ lại tấm thẻ đó. Nếu màu sắc không giống nhau, hãy cho bé biết màu của tấm thẻ được bé nhặt ra (“Không, đó là màu xanh lá cây”) và để bé chọn lại cho tới khi tìm ra màu xanh lam. Một khi bé đã hiểu được cách chơi, hãy úp toàn bộ các tấm thẻ xuống sau mỗi lần thử. Việc này sẽ buộc bé phải nhớ hình ảnh trên các tấm thẻ cũng như vị trí của chúng.
Khi bé bốn tuổi rưỡi hoặc năm tuổi, bạn có thể đưa ra một bộ bài thật và bé có thể chơi trò luyện trí nhớ bằng các lá bài có số giống nhau.
Mẹo thông minh
Nếu có thêm tương tác, trò chơi này sẽ trở thành một công cụ dạy học hiệu quả. Khi con bạn đã hoàn toàn hiểu trò chơi, sẽ thú vị hơn nếu bạn và bé thay phiên nhau chơi. Bạn có thể nâng độ khó bằng cách thêm số lượng thẻ, xáo trộn các hình (sử dụng các thẻ có vẽ hình vòng tròn, hình vuông và hình tam giác) và sau cùng là thêm các cặp thẻ có ghi chữ số và chữ cái.
Xếp chồng và phân loại
Dành cho độ tuổi: Từ chín tháng đến hai tuổi
Thành quả: Tăng cường kỹ năng phối hợp tay-mắt, củng cố khái niệm “lớn hơn” và “nhỏ hơn”, dạy trẻ về mối quan hệ giữa thị giác và không gian
Mục đích: Khi được chín tháng tuổi, trẻ đã sẵn sàng chơi trò xếp chồng đơn giản, vốn là cơ sở để hiểu mối quan hệ không gian, đếm số và hình học. Hãy bắt đầu bằng trò xếp chồng vô cùng đơn giản để con có thể học được những điều cơ bản: cách đặt một vật thể lên trên hoặc vào trong vật khác. Khi được ba tuổi, bé có thể tạo ra những cách xếp phức tạp bằng khối hình hoặc đồ chơi Lego’s Duplo.
Bạn có thể lựa chọn những món đồ chơi xếp chồng phù hợp với lứa tuổi của bé (chẳng hạn đồ chơi xếp vòng), hay sử dụng các vật có sẵn quanh nhà như cốc nhựa, bộ thìa đong, và những chiếc bát nhựa. Trẻ từ 12 đến 15 tháng tuổi đã sẵn sàng để chơi với các bộ khối hình gỗ hoặc nhựa, chẳng hạn như Lego’s Duplo, Lego cho trẻ em và Small World Toys – những món đồ chơi được thiết kế để đảm bảo an toàn cho nhóm tuổi này.
Hoạt động: Khi được chín tháng tuổi, trẻ thích nghịch món đồ chơi xếp chồng truyền thống gồm những vòng tròn được xếp lên một chiếc cọc nhựa. Các vòng này thường có kích thước khác nhau và theo quy tắc, phải được chồng từ vòng lớn nhất đến vòng nhỏ nhất. Nhưng trên thực tế, chúng có thể được xếp theo bất kỳ thứ tự nào. Tôi biết rằng điều này có vẻ thực sự đơn giản đối với người lớn, nhưng bạn không nên kỳ vọng rằng bé sẽ biết cách tự làm. Kỹ năng ấy không nằm trong bản năng của trẻ. Ban đầu, bạn sẽ phải cho con thấy cách xếp chồng từng vòng lên nhau. Cùng lúc đó, hãy cho trẻ biết khái niệm lớn và nhỏ bằng cách nói “Lớn” khi bạn đang cầm chiếc vòng lớn và “Nhỏ” khi bạn đang cầm chiếc vòng nhỏ. Khi tự làm điều này, bé có thể sẽ không xếp chồng các vòng đúng cách, nhưng đó cũng không thành vấn đề. Bạn hãy nói rằng dù sao thì bé cũng đã hoàn thành tốt công việc. Hãy đảm bảo rằng con cảm thấy bạn tán thành những gì bé đang làm. Sau đó, bạn có thể cho bé thấy một cách khác để xếp chồng những chiếc vòng, lần này là theo đúng thứ tự, và chỉ ra đâu là vòng lớn và đâu là vòng nhỏ. Một số bé sẽ bắt kịp nhanh hơn những bé khác, nhưng bạn không nên đặt nặng điều đó. Bạn sẽ không muốn làm trẻ sợ hãi trước việc thử cái mới đến mức đánh mất tinh thần phiêu lưu mạo hiểm. Về dài hạn, việc chấp nhận sai sót chính là yếu tố khiến một người thông minh và học tập tốt hơn. Khi con bạn không còn hứng thú với trò xếp chồng, hãy cất món đồ chơi này đi và để bé làm việc khác.
Hoạt động: Đây là một hoạt động rất tuyệt vời mà con có thể chơi trong khi bạn đang chuẩn bị bữa ăn. Từ 12 đến 14 tháng tuổi, con sẽ sẵn sàng chơi với một bộ cốc nhựa, trong đó những chiếc cốc nhỏ có thể được đặt vào một chiếc cốc lớn. Việc chơi đùa với bộ cốc này là một bước nhảy vọt từ đơn thuần xếp vòng theo bất kỳ thứ tự nào, trở thành đặt những chiếc cốc theo đúng thứ tự, bằng không, chúng sẽ không thể xếp chồng lên nhau. Khi sử dụng bộ cốc, hãy bắt đầu với chỉ hai hoặc ba chiếc cốc để con hiểu được điều cơ bản rằng những chiếc cốc nhỏ phải được đặt vào trong cốc to. Bộ cốc có thể có nhiều màu sắc, và đây lại là một cơ hội tuyệt vời để dạy con bạn cách xác định các màu trong thế giới thực, thay vì màu sắc trong các trang sách. Nếu bạn giơ một chiếc cốc nhỏ màu vàng ra trước mặt con, hãy nhớ chỉ cho bé biết nó “nhỏ” và “màu vàng”. Khi con đã chơi thành thục với hai chiếc cốc, hãy bổ sung chiếc cốc thứ ba và thêm nữa cho tới khi bạn cho con chơi đủ bộ cốc. Khi trẻ đã chơi đủ và có vẻ buồn chán, hãy thay đổi bài tập bằng cách đưa bé một bộ bát nhựa hoặc một bộ cốc đong hay thìa đong. Điều này sẽ cho bé cơ hội thử kỹ năng mới trên những vật thể khác nhau.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Các khối xếp hình sẽ đưa bài tập xếp chồng lên một tầm cao hoàn toàn mới. Chúng gần như không có giới hạn. Ở khoảng 12 đến 18 tháng tuổi, trẻ nên được khuyến khích chơi với các hình xếp đơn giản, học cách xếp chồng khối này lên khối kia. Hãy đảm bảo rằng các khối hình dễ cầm nắm và đủ nhỏ để đặt vừa vào tay trẻ (Nhưng không quá nhỏ tới mức trẻ có thể nuốt phải). Do trẻ em vốn có xu hướng đưa mọi thứ vào miệng nên bạn luôn phải trông chừng trẻ ở độ tuổi này. Phần lớn trẻ lứa tuổi này dường như vụng về và không khéo léo: Các bé gặp khó khăn trong việc xếp chồng các khối một cách gọn gàng để chúng không bị đổ. Các khối Lego cho trẻ em (vốn được gắn chặt với nhau) là những thứ rất tuyệt vời bởi vì chúng dễ chơi và được thiết kế đặc biệt cho trẻ từ một tuổi trở lên. Các khối Duplo cũng gắn chặt với nhau và phù hợp cho trẻ từ 18 tháng tuổi trở lên. Các khối xếp hình bằng gỗ hoặc bằng nhựa kiểu truyền thống cũng tốt, nhưng dường như khó sử dụng hơn với trẻ nhỏ vì việc đặt các khối hình đúng chỗ cần sự khéo léo và khả năng phối hợp. Nhưng khó hơn không có nghĩa là không nên sử dụng, nhất là nếu trẻ thích chơi với chúng. Hãy khuyến khích con tiếp tục và đừng nản lòng nếu bé chưa chơi giỏi ngay từ đầu. Hoạt động này là một cách rất tốt để hình thành các kỹ năng vận động tinh vi và phối hợp tay-mắt. Đừng quên tận dụng trò chơi xếp hình như một cơ hội để củng cố kiến thức về các con số. Mỗi lần con bạn hoàn thành một tòa tháp từ các hình khối, hãy đếm số khối đã sử dụng và hỏi bé xem con số đó lớn hơn hay nhỏ hơn số lượng bé dùng để xếp chồng từ lần trước. Một lần nữa, quá trình cảm nhận được số lượng khối hình trên thực tế sẽ giúp bé củng cố khái niệm con số dưới dạng các ký hiệu. Đồng thời nó cũng cho bé thấy rằng toán học rất thú vị.
Trò chơi xáo trộn
Dành cho độ tuổi:Từ hai đến năm tuổi
Thành quả: Tăng cường kỹ năng ghi nhớ và đếm số
Mục đích: Bài tập đơn giản này giúp trau dồi kỹ năng ghi nhớ và đếm số. Nó cũng rèn luyện cho trẻ cách nhận biết các chữ cái, hình dạng và chữ số. Ở hoạt động này, bạn sẽ cần những mảnh ngẫu nhiên với đủ mọi hình dạng và kích thước từ các bộ ghép hình. Đừng vứt bỏ một bộ ghép hình chỉ vì nó thiếu một vài mảnh ghép. Hãy đặt các mảnh còn lại vào “hộp hình ghép” riêng biệt và để dành chúng cho trò chơi này.
Hoạt động: Bắt đầu trò chơi bằng cách đặt trước mặt con hai hay ba mảnh từ hộp hình ghép. Hãy đảm bảo rằng mỗi mảnh là một vật thể, chữ cái hoặc chữ số có thể xác định rõ ràng (chẳng hạn như một bông hoa, chữ A hay số 3). Các mảnh này không nhất thiết phải lấy từ cùng một bộ ghép hình. Hãy để con nhìn vào chúng và hỏi rằng: “Có bao nhiêu mảnh tất cả?” Sau đó, bạn nói: “Có hai mảnh”, rồi cho con thấy các mảnh ghép hình và chỉ rõ mỗi mảnh. “Đây là một bông hoa màu đỏ”. “Đây là chữ A”. Rồi cứ tiếp tục như vậy. Hãy che các mảnh ghép bằng “tấm vải kỳ diệu” – bạn có thể sử dụng một miếng vải sáng màu để tăng thêm độ thú vị của trò chơi, nhưng một chiếc khăn lau bát đĩa cũng đã đủ cho trò chơi này. Khi bạn che các mảnh ghép, hãy nhanh tay cất đi một miếng. Sau đó, hãy bỏ vải che bằng một động tác khoa trương và hỏi con: “Chúng ta có bao nhiêu mảnh nhỉ?” Nếu con trả lời đúng, bạn cần nhớ khen ngợi bé: “Con nói đúng rồi.” Nếu không, hãy cho con biết câu trả lời đúng. Sau đó nói: “Chúng ta có gì ở đây nào?”và chỉ vào (những) vật thể còn lại rồi tiếp tục mô tả chúng. Sau đó hỏi con bạn rằng: “Mảnh bị thiếu là mảnh nào?” Nếu bé đoán được, bạn có thể cho bé thấy mảnh đó.
Khi con bạn đã chơi thành thục với hai mảnh ghép, bạn có thể cho thêm mảnh thứ ba và thứ tư. Trẻ trên bốn tuổi có thể dõi theo năm hay thậm chí sáu đồ vật. Bằng cách thay đổi số lượng và loại mảnh ghép, bạn có thể củng cố trải nghiệm học tập và duy trì sự hứng thú cho con.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Một khi con thành thạo việc đếm số mảnh ghép và xác định các vật thể, bé đã sẵn sàng cho thử thách mới. Thay vì lấy bớt một mảnh ghép và yêu cầu con xác định mảnh bị thiếu, hãy nhanh tay thêm một mảnh mới khi bạn dùng miếng vải che các mảnh ghép. Khi lật tấm vải, hãy hỏi con: “Có gì mới nào?” Nếu bé xác định được mảnh ghép mới, hãy hỏi bé: “Giờ chúng ta có bao nhiêu mảnh tất cả?”
Sau này, bạn có thể thay đổi trò chơi này sao cho phù hợp với kỹ năng và sở thích mới của con. Hãy thêm vào một vài đồ vật thú vị, như một bức ảnh chụp con bạn hay các thành viên khác trong gia đình, hay thậm chí là các đồ vật thật như một miếng hoa quả hay một món đồ chơi nhỏ. Tới khi con lên năm, bạn có thể bổ sung các tấm thẻ có ghi từ mới vào chiếc hộp đựng mảnh ghép hình; qua đó, củng cố những từ bé đã biết đọc.
Dự án thủ công
Dành cho độ tuổi: Từ 12 tháng đến ba tuổi
Thành quả: Tập luyện kỹ năng vận động tinh vi, cải thiện sự khéo tay và hiểu biết về các mối quan hệ thị giác-không gian
Mục đích: Các vùng não bộ làm nhiệm vụ kiểm soát những chuyển động tinh vi là những vùng phát triển chậm nhất, đó là lý do tại sao trẻ nhỏ gặp khó khăn khi thực hiện những việc đơn giản và yêu cầu sự khéo léo như cầm dĩa, viết bút chì, buộc dây giày hay sử dụng bàn phím điện thoại. Vấn đề là trẻ có rất ít cơ hội để luyện tập các kỹ năng vận động tinh vi. Nhiều bậc cha mẹ quá cẩn trọng thường giữ các đồ vật nhỏ tránh xa tầm tay trẻ vì họ sợ rằng con mình có thể nuốt phải chúng – một việc hoàn toàn đúng đắn nhưng lại có hậu quả về mặt phát triển thể chất. Hơn nữa, nhiều hoạt động cần đến kỹ năng “dùng tay” cơ bản, chẳng hạn như các trò chơi truyền thống kiểu xâu chuỗi hạt hay bắn bi, đã bị lu mờ bởi các món đồ chơi điện tử cầm tay công nghệ cao hay các trò chơi trên máy vi tính, vốn gần như không giúp ích gì cho việc phát triển các kỹ năng vận động tinh vi. Nhiều trẻ không còn sáng tạo ra các tác phẩm từ bút sáp và màu vẽ nữa, các em đang đắm chìm vào chương trình máy tính, sử dụng con chuột thay cho cọ vẽ. Tôi băn khoăn không biết có bao nhiêu bậc cha mẹ cho con họ những thứ đồ chơi này, không chỉ để trẻ giải trí, mà còn để vứt bỏ nỗi lo trẻ bị nghẹt thở hay bày bừa. Vậy cha mẹ nên làm gì? Dưới đây là những cách thức an toàn và dễ thực hiện, có tác dụng khuyến khích trẻ tập luyện các kỹ năng, để từ đó kích thích sự phát triển của các đường dẫn truyền thần kinh vận động tinh vi trong não bộ.
Hoạt động: Khi một em bé chín tháng tuổi đang ngồi trên ghế ăn dành cho trẻ em, có một cách tuyệt vời để cải thiện sự khéo léo và củng cố kỹ năng đếm của bé. Điều tuyệt nhất là, sẽ không có vấn đề gì xảy ra nếu bé lỡ nuốt mất “trò chơi” này. Hãy đặt những hạt đậu và cà rốt nấu chín (được cắt đủ nhỏ để bé có thể cho vào miệng mà không bị nghẹn) trước mặt con. Bạn cần đảm bảo rằng đậu và cà rốt đã chín mềm. Chỉ cho con cách tách riêng hạt đậu và cà rốt bằng cách nhặt ra từng loại một. Hãy đếm cùng con mỗi khi bé di chuyển từng hạt đậu và từng miếng cà rốt. Hoạt động này không hề dễ dàng với con và bé sẽ phải nỗ lực hết mình để đặt các ngón tay vào đúng vị trí.
Hoạt động: Tới năm một tuổi, trẻ nên có cơ hội để chơi cùng các vật thể nhỏ dưới sự giám sát của cha mẹ. Bạn cần trông chừng con cẩn thận khi cho bé thực hiện hoạt động này. Hãy gom khoảng mười đồ vật sặc sỡ, ví dụ như những chiếc khuy cỡ trung bình và lớn, bỏ chúng vào hộp kín, tránh xa khỏi tầm tay của con. (Bạn sẽ không muốn bé tự nghịch những vật này một mình). Bạn nên cố gắng lựa chọn những chiếc khuy nhiều màu sắc và trông bắt mắt. Khi đã sẵn sàng chơi cùng con, hãy lấy hộp đựng và đổ toàn bộ mọi thứ ra trước mặt bé, yêu cầu bé nhặt từng đồ vật và đặt lại vào một chiếc bát trong khi bạn đếm tổng số khuy. Bài tập này không chỉ phù hợp để bé luyện tập cách sử dụng tay sao cho khéo léo mà còn giúp bé làm quen với kỹ năng đếm số. Đừng quên rằng hoạt động này phải được thực hiện dưới sự giám sát của người lớn, bởi những chiếc khuy và các đồ vật nhỏ khác (kích thước nhỏ hơn 4,5 cm) có nguy cơ khiến trẻ bị hóc.
Mẹo thông minh
Khi được khoảng một tuổi, nhiều trẻ có thể vẽ nguệch ngoạc hoặc tô màu bằng bút sáp. Hãy khuyến khích con làm điều này! Đây là cơ hội để bé tập luyện các kỹ năng vận động tinh vi cần thiết cho việc viết chữ sau này.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi được khoảng 18 đến 24 tháng tuổi, trẻ đã sẵn sàng thực hiện các hoạt động thủ công cơ bản cần đến các kỹ năng vận động tinh vi. Tại thời điểm này, con bạn đã có thể cầm nắm đồ vật bằng ngón cái và ngón trỏ (kỹ năng này thường hình thành từ tháng tuổi thứ 12 đến 16). Xâu chuỗi hạt là một hoạt động tuyệt vời vì nó không chỉ tăng cường sự khéo léo mà còn yêu cầu bé phải tập trung để hoàn thành công việc. Khi bạn mua một bộ đồ chơi thủ công, hãy đảm bảo rằng nó được thiết kế phù hợp với lứa tuổi của bé. Xâu chuỗi hạt là cách tuyệt vời để phát triển kỹ năng phối hợp tay-mắt nhưng các hạt phải đủ lớn để bé có thể cầm nắm chúng (đường kính phải nằm trong khoảng từ 4,5 đến 5 cm). Hãy để tâm khi con cầm các vật thể nhỏ như chuỗi hạt, nhất là khi trẻ em có xu hướng cho đồ vật vào miệng.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Từ hai tuổi rưỡi đến ba tuổi là khoảng thời gian tuyệt vời để con chơi đất nặn, hoạt động này không chỉ thúc đẩy các kỹ năng vận động tinh vi mà còn khuyến khích trẻ sử dụng trí tưởng tượng. Có rất nhiều cách để chơi cùng đất nặn. Trẻ có thể nặn bằng tay, hay dùng vật dụng như thước gỗ để cắt đất sét, cây lăn để cán phẳng, hoặc khuôn để tạo ra những hình mẫu đặc biệt như các con vật, các chữ cái và con số. Đất nặn cũng là một công cụ tuyệt vời để dạy trẻ về màu sắc: Việc kết hợp hai màu, chẳng hạn như đỏ và xanh lam để tạo ra màu tím, hoặc xanh lam và vàng để tạo ra màu xanh lá cây, là một trải nghiệm thú vị với bé.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Đến năm ba tuổi, khả năng phối hợp tay-mắt và các kỹ năng điều khiển vật thể của trẻ đã phát triển đến mức bé có thể tạo ra các hình dạng phức tạp hơn. Không gì tốt cho giai đoạn phát triển này hơn những món đồ chơi xếp hình truyền thống – vốn gồm các chốt nối bằng gỗ hoặc nhựa, có thể được lắp ghép để tạo thành các vật thể đa dạng. Đồ chơi xếp hình là một công cụ tuyệt vời để tăng cường kỹ năng thị giác-không gian của trẻ, đồng thời củng cố kỹ năng vận động tinh vi. Hãy thử thách trí tưởng tượng của con bằng cách yêu cầu bé lắp ghép các vật thể quen thuộc như một ngôi nhà hay một chiếc máy bay, cũng như các cấu trúc chuyển động như cối xay gió hay xe kéo.
Sử dụng trí tưởng tượng
Dành cho độ tuổi: Từ hai tuổi rưỡi đến năm tuổi
Thành quả: Trẻ làm quen với biểu tượng
Mục đích: Các hoạt động khuyến khích trí tưởng tượng sẽ dạy trẻ về biểu tượng – cơ sở cho việc đọc, ngôn ngữ nói, toán học và gần như mọi chức năng trí não cao cấp. Việc trẻ nhặt một đồ vật lên và giả vờ như nó là một thứ khác, hay giả vờ rằng bé là một ai khác, là tiền đề cho tư duy trừu tượng – yếu tố cần thiết cho sự phát triển bậc cao của não bộ. Hiểu được rằng con số và chữ cái là biểu tượng cho những thứ khác chính là sự phát triển vượt bậc của trí tưởng tượng ở trẻ. Trước khi biết đọc, bé phải hiểu được rằng hình dạng của chữ P là biểu trưng cho một âm thanh cụ thể, rằng một nhóm chữ cái sẽ tạo nên một từ, và rằng ý nghĩa của từ không chỉ nằm ở các chữ cái. Trước khi có thể làm phép tính đơn giản, bé phải biết được rằng số 5 không phải là “vật thể có thật”, nó đại diện cho số lượng và khi các con số kết hợp với nhau, chúng lại đại diện cho những thứ khác. Khi trở thành học sinh trung học, trẻ sẽ sử dụng chính các kỹ năng này, ở một mức độ phức tạp hơn, để viết bài phân tích động cơ của một nhân vật trong sách. Một lần nữa, trẻ phải hiểu được biểu trưng và ý nghĩa đằng sau câu chữ. Không ngạc nhiên khi các nghiên cứu cho thấy rằng những bé sử dụng trí tưởng tượng thường xuyên nhất sẽ trở thành những học sinh giỏi nhất.
Những biểu hiện sớm nhất của tưởng tượng bắt đầu từ khoảng tháng tuổi 18 đến 20, khi bé có thể bắt chước các hành động của người lớn bằng cách trò chuyện qua một chiếc điện thoại đồ chơi hay giả vờ rằng búp bê thực sự là một đứa bé. Hai tuổi rưỡi hay ba tuổi là thời điểm trẻ bắt đầu tương tác với bạn bè, cũng như tạo ra những trò chơi có cốt truyện và tự mình sắm vai trong các vở diễn nhỏ ấy. Việc đóng vai sẽ giúp trẻ nắm được một bài học quan trọng, có giá trị trong suốt cuộc đời; đó là sự hợp tác. Hoạt động này cũng đem lại cho trẻ nhiều trải nghiệm ngôn ngữ và củng cố các quá trình xử lý trong não bộ có liên quan đến các kỹ năng đọc viết sau này. Rất nhiều hoạt động hiện đại đang ngăn cản trẻ sử dụng trí tưởng tượng. TV, video và các trò chơi điện tử nhồi nhét tâm trí bằng những cốt truyện rối rắm, tước đi nhu cầu mơ mộng của trẻ. Ngay từ sớm, cha mẹ cần phải khuyến khích con sáng tạo.
Ngay từ khi ba tháng tuổi, cha mẹ nên chỉ cho trẻ cách khiến những vật đơn giản trở nên sống động thông qua các trò chơi sáng tạo. Hãy lấy một chiếc tất trắng, vẽ một khuôn mặt bằng bút dạ, lồng tay vào và cho con rối ấy trò chuyện với trẻ hoặc diễn một vở kịch ngắn cho trẻ xem. Hãy thổi hồn vào những món đồ chơi. Thử kể cho trẻ nghe một câu chuyện và minh họa bằng cách để món đồ chơi nhồi bông ưa thích của trẻ đóng vai. Trẻ sẽ rất thích thú với trò chơi này, nhưng quan trọng hơn cả, bạn đang cho bé làm quen với một ý niệm mới mẻ và quan trọng.
Hoạt động: Khi con ba tuổi, ngôi nhà của bạn hẳn có nhiều món đồ chơi tượng trưng cho nhà cửa, con người, đồ đạc nội thất, các món ăn và dụng cụ làm bếp. Dù là trẻ chơi một mình hay cùng với bạn bè, hãy khuyến khích trẻ tưởng tượng bằng cách tạo ra một kịch bản: “Hãy tưởng tượng rằng chúng ta đang đi đến cửa hàng để mua đồ ăn tối” hay “Hãy giả vờ rằng con là Peter ở tiệm pizza và phải phục vụ bữa trưa cho rất nhiều bạn nhỏ đang đói meo.” Ngắm nhìn bé chơi trò đóng vai là một trải nghiệm tuyệt vời một khi bạn nhận ra hoạt động này có tác động mạnh mẽ đến đâu trong việc củng cố sức mạnh não bộ của trẻ trong tương lai. Đôi khi, bạn có thể thêm thắt tình tiết, khiến cho câu chuyện trở nên thú vị hơn, cũng như yêu cầu trẻ thử áp dụng các kỹ năng giải quyết vấn đề. Ví dụ, bạn có thể cho bé biết rằng tiệm tạp hóa đã hết sữa và bé cần mua một món đồ uống khác cho cả nhà. Chơi đùa trong một cửa hàng tưởng tượng cũng là một cách tuyệt vời để dạy bé những phép cộng trừ đơn giản.
Tới năm bốn tuổi, bạn nên khuyến khích trò chơi “thời trang” và cho phép bé lấy quần áo cũ, trang sức và các món đồ khác để tự tạo ra các bộ trang phục cho riêng mình.
Mẹo thông minh
Hãy tận dụng các hoạt động hằng ngày. Ví dụ, thời gian tắm có thể được sử dụng để kể một câu chuyện, bạn cũng có thể dùng một trong những món đồ chơi thả bồn tắm ưa thích của bé để minh họa. Khi con đang ngồi trên ghế trẻ em ở trong xe, hãy chỉ cho bé thấy những cảnh vật bên đường và kể một câu chuyện.
Trò chơi “Google”
Dành cho độ tuổi: Từ ba đến năm tuổi
Thành quả: Mài giũa kỹ năng sử dụng máy tính, tăng cường khả năng phân biệt
Mục đích: Trò chơi này có hai vai trò. Thứ nhất, nó là cách thú vị để dạy con các kỹ năng sử dụng máy tính cơ bản. Thứ hai, nó cho bé cơ hội để nâng cao các kỹ năng phân biệt vô cùng quan trọng. Nhờ hoạt động này, trẻ có thể học được những điều cơ bản về điểm giống và khác nhau (về loại, hình dạng, kích thước, màu sắc...) giữa các vật thể.
Hoạt động: Bạn cần lập nên một bộ sưu tập hình ảnh phong phú về các vật thể, con người, cây cỏ và động vật bằng cách tải chúng từ Internet, sau đó in và dán lên các tấm thẻ lớn. Bạn có thể sắp xếp và cất những chiếc thẻ trong hộp riêng. Để bắt đầu, hãy cùng ngồi với con trước máy tính. Truy cập Google và ấn vào liên kết “Hình ảnh” ở trang chủ. (Bạn cần đảm bảo rằng bộ lọc hình ảnh được bật ở mức “Cao”). Trước đó, hãy cùng con quyết định trước về những hình ảnh cần tìm kiếm vào hôm đó. Ví dụ, nếu bạn gõ “vật bay”, kết quả sẽ là rất nhiều hình ảnh của máy bay, côn trùng, chim chóc, cánh diều và thậm chí là cả bóng bay. Khi đã lựa chọn và tải về khoảng mười bức hình, hãy in ra và dán mỗi hình lên một tấm thẻ riêng biệt. Việc tiếp theo là yêu cầu con chia chúng thành các chủ đề. Ví dụ, “Con thử tách con vật ra khỏi đồ vật nào”. Hoặc, “Con tách thứ có cánh ra khỏi thứ không có cánh nhé”. Khi chơi xong, hãy cất những tấm thẻ cũ và tìm kiếm những chủ đề mới sau vài ngày. Ví dụ, bạn có thể dùng từ khóa “cây cối”, “chó” hoặc “mèo” và tải về hình ảnh của những giống loài khác nhau.
Khi bộ sưu tập hình ảnh phong phú hơn, bạn có thể yêu cầu con phân loại những bức ảnh theo bất cứ tiêu chí nào. Ví dụ, yêu cầu con nhặt riêng động vật ra khỏi bông hoa, hoặc chú chó ra khỏi cô mèo. Khi con đã phân biệt những thứ tương tự nhau tốt hơn, bạn có thể cho con phân loại thực vật theo cây và hoa, hay phân biệt các giống mèo theo màu sắc và kích thước của chúng.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Thử thách khả năng phân biệt của con bằng cách gộp các hình ảnh dường như không liên quan đến nhau thành một nhóm rồi hỏi: “Tại sao chúng lại giống nhau?” Hãy bắt đầu với những hình ảnh có sự giống nhau rõ rệt như chú chim, con ong và chiếc trực thăng, rồi nâng độ khó lên bằng các hình ảnh có nét tường đồng khó nhận thấy hơn như ngôi nhà và tổ chim, hay cánh diều và cần câu (cả hai đều có dây). Bạn có thể tăng phần thách thức cho trò chơi chỉ bằng một thay đổi nhỏ: Lựa chọn hai hoặc ba hình ảnh không liên quan đến nhau và hỏi con rằng chúng giống nhau như thế nào hoặc tại sao lại vậy. Việc này giúp tăng tính sáng tạo cho trẻ; bạn cũng sẽ ngạc nhiên và hài lòng khi được nghe câu trả lời của con đấy.
Khi thực hiện hoạt động này, hãy tìm một hình “đặc biệt” với con và nói về lý do tại sao nó lại đặc biệt. Đừng quên dán hình ảnh đó trên cửa tủ lạnh hay trên bảng viết trong phòng ngủ của con. Thỉnh thoảng, hãy lựa chọn một bức ảnh “đặc biệt” mới.
Ban đầu, bạn có thể phải tự mình thực hiện mọi thao tác trên máy tính, nhưng khi con đã học được cách sử dụng chuột và ấn vào đúng biểu tượng trên màn hình, hãy để bé tự làm điều đó dưới sự quan sát của bạn.
Trò chơi toán học
Dành cho độ tuổi: Từ một đến năm tuổi
Thành quả: Sớm hình thành các kỹ năng số học
Mục đích: Những bài tập đơn giản này không chỉ giúp trẻ có hiểu biết cơ bản về các khái niệm như “nhiều hơn” và “ít hơn”, cũng như phép cộng và phép trừ, mà còn giúp trẻ biết thêm về số đếm – khái niệm toán học ở bậc mẫu giáo.
Trẻ em khi sinh ra đã vốn sẵn có khiếu toán học. So sánh số lượng hay kích thước của các vật thể vốn là một phần trải nghiệm của con người. Điều này được thể hiện qua việc gần như mọi nền văn hóa trên hành tinh đều có cách đếm của riêng mình. Bạn có thể sẽ ngạc nhiên khi biết rằng ngay cả một đứa trẻ năm tháng tuổi cũng có hiểu biết cơ bản, dù rất sơ khai, về phép cộng và phép trừ. Giáo sư Karren Wynn ở Đại học Yale đã sử dụng một sân khấu nhỏ và các chú chuột Mickey để thực hiện một thí nghiệm đơn giản với những em bé năm tháng tuổi. Đầu tiên, mỗi bé sẽ được nhìn thấy một chú chuột Mickey trên sân khấu. Khi bé đã quen thuộc với chú chuột Mickey đó và bắt đầu tỏ ra buồn chán, các nhà nghiên cứu sẽ dùng màn che sân khấu lại. Họ để bé nhìn thấy chú chuột Mickey thứ hai được đặt sau tấm màn. Tuy nhiên, bé không được biết rằng sau đó, các nhà nghiên cứu sẽ bí mật bỏ bớt một trong hai chú chuột. Khi họ nâng màn lên, tất cả các bé đều ngạc nhiên khi chỉ trông thấy một, thay vì hai chú chuột Mickey. Các bé bất ngờ khi thấy rằng số lượng chuột Mickey trên thực tế không giống như khi đếm và dự kiến sẽ thấy. Các nhà nghiên cứu kết luận rằng trẻ nhỏ hiểu được rằng hai lớn hơn một, và như vậy, trẻ bẩm sinh có cảm giác về số học. Ở phần thứ hai của nghiên cứu, các nhà khoa học bắt đầu bằng việc cho các bé thấy hai con búp bê rồi nâng màn lên. Sau đó, họ giả vờ bỏ bớt đi một trong hai con búp bê. Khi tấm màn được nâng lên, các bé một lần nữa lại thể hiện sự ngạc nhiên khi nhìn thấy có hai con búp bê. Điều đó cho thấy trẻ năm tháng tuổi có hiểu biết sơ khai về phép trừ.
Nếu toán học là một phần tự nhiên của chúng ta, tại sao nhiều trẻ lại gặp khó khăn với môn học này? Theo tôi, vấn đề nằm ở cách chúng ta cho trẻ làm quen với toán học trước khi đến trường. Chúng ta đã sai khi tin rằng việc học đếm từ một đến mười hoặc ghi nhớ bảng cửu chương sẽ giúp trẻ hiểu hơn về toán học. Những việc này chỉ chú trọng vào học cái gì, thay vì học như thế nào. Đối với trẻ, điều quan trọng hơn nhiều là hiểu ý nghĩa cơ bản của các con số, đồng thời thực sự nắm được các khái niệm nền tảng của toán học: “Nhiều hơn” có nghĩa là gì? “Ít hơn” có nghĩa ra sao? “To hơn” trông như thế nào? “Bé hơn” trông ra sao? Trẻ cần biết cách đếm và đọc các con số, nhưng trẻ cũng cần biết ý nghĩa thực sự của chúng. Điều quan trọng là phải củng cố niềm hứng thú sẵn có với các con số của trẻ sơ sinh và không để nó mất đi do phương pháp học vẹt thông thường.
Hoạt động: Khi con được 12 tháng tuổi, hãy khuyến khích bé duy trì niềm hứng thú với toán học bằng cách đưa việc đếm số vào cuộc trò chuyện hằng ngày. Hãy cho bé thấy các con số liên quan đến cuộc sống như thế nào. Hãy hỏi và trả lời những câu hỏi đơn giản. “Mẹ đang đi bao nhiêu chiếc giày nhỉ? Mẹ đang đi hai chiếc, giống như con vậy, mỗi chân một chiếc.” “Có bao nhiêu búp bê trong giỏ? Có một con búp bê trong giỏ.” “Có bao nhiêu quả bóng trong giỏ? Có ba quả bóng trong giỏ.” Ở giai đoạn này, đừng cố dạy con làm toán và cũng đừng kỳ vọng rằng bé có thể hiểu được dù là những phép cộng đơn giản nhất. Điều đó không quan trọng. Mục tiêu của bạn nên là giúp bé hiểu được những con số thể hiện gì. Hãy thách thức con bằng những nhiệm vụ đơn giản, khuyến khích bé so sánh kích thước các đồ vật. Trong khi con ngồi trên ghế dành cho trẻ em, hãy để bé chơi đùa với hai chiếc cốc nhựa có kích thước khác nhau. Sau khi bé đã chán, hãy cho bé hai chiếc cốc màu vàng có cùng kích thước và một chiếc cốc màu đỏ có kích thước khác, rồi tiếp tục thay đổi màu sắc và kích thước của chúng. Hoạt động đơn giản này sẽ giúp bé hiểu được thế nào là “to hơn” và “bé hơn”, đồng thời tăng cường các kỹ năng thị giác-không gian.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi bé được 18 tháng tuổi, hãy bổ sung các thẻ đánh số từ một đến mười vào trò chơi thẻ bài của bạn. Điều này sẽ giúp con bắt đầu nhận biết các con số và tên gọi của chúng. Năm hai tuổi là thời điểm tốt để bắt đầu chơi trò tập đếm với bé. Trẻ hai tuổi không hiểu được những khái niệm trừu tượng; do đó, việc chỉ đếm số đơn thuần mà không có minh họa bằng hình ảnh sẽ không đem lại nhiều hiệu quả. Con sẽ nhận thức tốt hơn nếu bạn đếm những đồ vật bé quan tâm, chẳng hạn như đồ chơi, bánh quy hay quần áo. Hãy bắt đầu với ba đồ vật (không nhất thiết phải giống nhau hoàn toàn) và đếm chúng từ trái sang phải “Một, hai, ba” rồi kết thúc bằng câu nói “Chúng ta đang có ba món đồ.” Hãy để bé quen với hoạt động này bằng cách đếm các đồ vật từ trái sang phải thêm một vài lần. Sau đó, tạo ra thay đổi bằng cách đếm lại những đồ vật đó từ phải sang trái. Làm điều đó một vài lần nữa và kết thúc bằng việc đếm đồ vật ở giữa trước tiên. Dần dần, bé sẽ nhận ra thứ tự không quan trọng khi đếm các vật thể – điều mà không phải bé nào cũng nắm bắt được hoàn toàn cho tới khi ba tuổi hoặc hơn. Hãy thử thay đổi các đồ vật được sử dụng trong hoạt động này. Điều quan trọng là con hiểu rằng số năm có ý nghĩa không đổi dù cho bạn đang mô tả năm chiếc bánh quy, năm quân domino, năm quả bóng, hay ba chiếc bánh quy và hai quân domino.
Đến cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi con hai tuổi, bạn hãy để tâm đến những cơ hội hằng ngày để củng cố khái niệm “lớn hơn” và “bé hơn” cho bé. Khi đưa con đến sân chơi, hãy chỉ ra rằng “Jane trông lớn hơn Adam, em trai bạn ấy”. Khi cùng con đi vào nhà và cởi giày, hãy nhặt giày của cả hai lên và cho bé thấy “Giày của cha to hơn giày của con này”. Hãy lấy hai món đồ chơi có kích thước khác nhau và hỏi bé: “Chiếc xe tải có to hơn quả bóng không?” Hãy bắt đầu với việc so sánh những món đồ chơi có sự khác biệt kích thước thật rõ ràng, và khi con hiểu rõ hơn về lớn hơn và bé hơn, hãy thử thách bé bằng những vật thể có sự khác biệt kích thước khó nhận ra hơn.
Đến cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Tới năm hai tuổi rưỡi, phần lớn trẻ em có thể xác định các con số từ một đến mười và bắt đầu hiểu hoàn toàn các khái niệm “lớn hơn” và “bé hơn”. Bạn có thể cùng con chơi trò tập đếm đơn giản để củng cố các khái niệm này, đồng thời giúp bé hiểu được các phép tính cộng trừ. Ví dụ, hãy đặt năm khối hình lên sàn và yêu cầu con đếm chúng. Khi bé đã hoàn thành nhiệm vụ, hãy nói với bé rằng: “Đúng rồi, con có năm khối hộp”. Sau đó, bạn đưa cho bé thêm một khối hộp nữa và hỏi rằng: “Giờ thì con có bao nhiêu khối hộp?” Phần lớn trẻ từ hai tuổi rưỡi đến ba tuổi sẽ phải đếm lại toàn bộ các khối hộp trước khi đưa ra câu trả lời. Tuy nhiên, một số trẻ có thể nhớ được con số vừa đếm là năm và nhanh chóng đưa ra câu trả lời. Mặc dù không quá rõ rệt, nhưng sự khác biệt này vẫn thể hiện tính vượt trội vì nó cho thấy cốt lõi của toán học: Khi cộng hai số, chúng ta sẽ có một con số mới.
Bạn có thể giúp con đạt được mốc phát triển này bằng cách sau: Khi con đếm được năm khối hộp, bạn nói “Năm” rồi lập tức đưa bé thêm một khối nữa. Nếu bé không nói “Sáu” (như phần lớn các trẻ khác), hãy nói hộ con. Sau khi bạn lặp lại bài tập này một vài lần cùng với việc nhắc bài cho con, bé sẽ dần hiểu được trò chơi. Khi ấy, hãy để bé đếm hết năm khối hộp trong lần chơi tiếp theo; khi bạn đưa cho bé khối hộp thứ sáu, hãy nói: “Năm với một là sáu.” Hãy lặp lại bài tập này với những phép cộng đơn giản như 2+1, 3+1... Một khi bé có thể chơi cùng bạn và thực hiện những phép tính đơn giản, bước tiếp theo là lấy đi một hình khối và hỏi bé: “Còn lại bao nhiêu khối nào?” Cũng tương tự như trước, con có thể cần phải đếm lại các khối hộp. Hãy sử dụng phương pháp như trên, nói ra số lượng khối hộp bạn có trước khi bớt đi một khối. Ví dụ, nếu bạn bắt đầu với bốn khối hộp, hãy nói với con: “Chúng ta có bốn khối.” Sau đó, lấy bớt đi một khối và hỏi: “Giờ chúng ta còn bao nhiêu khối?” Nếu bé không trả lời, hãy giúp bé bằng cách nói: “Có ba khối”. Hãy lặp lại trò chơi, rồi bé sẽ sớm hiểu ra.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi được ba tuổi, kiến thức về toán học cơ bản và những hiểu biết về mối quan hệ một-một1 của trẻ đã gia tăng đáng kể; đó là nền móng cho việc học về tỷ số. Hãy tận dụng những cơ hội trong đời sống hằng ngày để giúp con hiểu thêm về nguyên lý toán học này. Khi con giúp bạn dọn bàn ăn, hãy nhắc con rằng mỗi người có một chiếc cốc, một chiếc đĩa... Khi bạn giúp con đi giày, hãy chỉ ra rằng vì có hai bàn chân nên bé cần hai chiếc tất và hai chiếc giày. Những bài học thực tế về toán học như vậy sẽ giúp ích cho con khi bé được làm quen với những khái niệm này ở trường.
Chú thích:
1. Khái niệm mối quan hệ một-một được sử dụng để miêu tả quan hệ giữa hai thực thể A và B, trong đó, mỗi yếu tố của A chỉ liên quan đến một yếu tố của B.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Khi con ba tuổi rưỡi, bạn nên cho bé tiếp xúc với những thử thách toán học cần dùng đến khả năng ghi nhớ và tưởng tượng, thay vì các bài tập số học liên quan đến những thứ ngay trước mắt và trong tầm tay bé. Ví dụ, khi con giúp bạn dọn bàn ăn cho sáu người nhưng chỉ có bốn chiếc đĩa trên bàn, hãy hỏi bé xem cần thêm bao nhiêu đĩa nữa để có tổng cộng sáu chiếc. Tiếp theo, hỏi bé một câu nữa: “Hôm qua chúng ta dọn mấy chỗ cho bữa tối nhỉ? Có bao nhiêu người trong bữa tối hôm qua nữa?” Hãy để bé suy nghĩ về câu hỏi đó. Đây không chỉ là một bài tập tuyệt vời để phát triển các kỹ năng toán học cơ bản mà còn củng cố khả năng ghi nhớ liên quan đến toán học, từ đó đưa đến những thành quả tốt hơn.
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Hãy thử thách con bằng những câu hỏi buộc bé phải suy nghĩ sáng tạo. Khi bạn dọn bàn cho bữa tối, hãy bày bảy bộ bát đũa cho sáu người ăn và hỏi bé rằng phải bỏ đi bao nhiêu bộ. Vẫn như mọi khi, hãy khiến hoạt động này thú vị hơn. Nếu dọn bàn cho bốn người, bạn có thể đặt hai bộ bát đũa trước chỗ ngồi của mình và hỏi bé: “Tại sao chúng ta có năm thay vì bốn bộ bát đũa?” Hãy để bé suy nghĩ về điều đó và xem liệu bé có thể đưa ra câu trả lời không. Nếu bé không thể, bạn hãy trả lời: “Vì tối nay cha đang rất đói bụng.”
Cấp độ tiếp theo
Hoạt động: Tới khi bốn tuổi, con có thể hiểu được những khái niệm trừu tượng hơn về ký hiệu và giá trị, chủ yếu thông qua trò chơi đóng vai. Chơi đồ hàng cùng con là một cách thức tuyệt vời để dạy bé về tiền cũng như trau dồi các kỹ năng toán học cho bé. Hãy sử dụng tiền đồ chơi; bạn cũng có thể dùng những đồng xu, miễn là không để con cho chúng vào miệng. Hãy bày một cửa hàng tưởng tượng và đặt giá cho những món đồ chơi ưa thích của con. Thử bắt đầu với các mệnh giá đơn giản như 5.000 hay 10.000 đồng để con nắm được cách mua một món đồ chơi. Sau đó, bạn có thể tiến tới các con số phức tạp hơn như 7.000 đồng; khi đó, bé sẽ phải sử dụng một tờ 5.000 và một tờ 2.000, hoặc đưa cho bạn một tờ 10.000 và nhận tiền trả lại.
Bạn có thể cho bé chơi trò này khi cả hai cùng đi mua sắm tại một cửa hàng tạp hóa thực sự, trò chơi sẽ nhanh hơn nhiều, và đồng thời, bé cũng có được một bài học toán giá trị. Hãy nói với đứa con bốn tuổi của bạn: “Mẹ con mình giả vờ hôm nay chỉ có 100.000 để mua sắm nhé.” Khi bạn lấy hàng từ trên kệ và cho vào giỏ, hãy làm tròn giá tiền. Đến lúc lấy thêm một món đồ nữa, hãy nhắc con về số tiền trước đó (nếu như bé quên) và hỏi xem còn bao nhiêu tiền sau khi mua thêm một món đồ giá 20.000 đồng: “Mẹ con mình mua hết 60.000 đồng rồi. Nếu như chúng ta mua thêm một hộp bánh giá 20.000 đồng, vậy thì tổng số tiền đã tiêu là bao nhiêu?” Nếu bạn đã mua hết 70.000 hoặc 80.000 đồng, hãy hỏi con: “Chúng ta còn lại bao nhiêu tiền nữa?” Khi bạn đã mua hết 100.000 đồng, hãy thêm một vài món vào giỏ hàng để tổng tiền thanh toán vượt quá con số ấy. Sau đó, hỏi con nên bỏ bớt đi thứ gì để tổng số tiền trở về mức 100.000 đồng. Đây là một bài học tuyệt vời về phép trừ và có ý nghĩa hơn nhiều so với một trò chơi toán học lặp đi lặp lại trên máy tính.
Các hoạt động rèn luyện trí não đơn giản và vui vẻ
	Dành cho độ tuổi: Từ khi sinh ra đến một tuổi

	Hoạt động: Mẹ đâu rồi? Cha đâu nhỉ?
Thành quả: Mài giũa kỹ năng phân biệt bằng thính giác

	Hoạt động: Ú òa
Thành quả: Tăng cường trí nhớ, tăng cường kỹ năng phân biệt bằng thính giác, dạy trẻ về nguyên nhân và kết quả

	Hoạt động: Đồ chơi treo nôi 
Thành quả: Cải thiện kỹ năng phân biệt thị giác, giới thiệu sớm các màu sắc và hình dạng

	Hoạt động: Khuyến khích các hoạt động điều khiển 
Thành quả: Cải thiện kỹ năng phối hợp tay-mắt

	Hoạt động: Theo dõi vật thể
Thành quả: Giúp xây dựng và củng cố các đường dẫn truyền thần kinh ghi nhớ, phát triển sớm khả năng số học, cải thiện kỹ năng phân biệt

	Hoạt động: Xếp chồng và phân loại
Thành quả: Tăng cường kỹ năng phối hợp tay-mắt, củng cố khái niệm “lớn hơn” và “nhỏ hơn”, dạy trẻ về mối quan hệ giữa thị giác và không gian

	Dành cho độ tuổi: Từ một đến hai tuổi

	Hoạt động: Xếp chồng và phân loại 
Thành quả: Tăng cường kỹ năng phối hợp tay-mắt, củng cố khái niệm “lớn hơn” và “nhỏ hơn”, dạy trẻ về mối quan hệ giữa thị giác và không gian

	Hoạt động: Trò chơi ghép hình
Thành quả: Phát triển kỹ năng phối hợp tay-mắt

	Hoạt động: Trò chơi thẻ bài
Thành quả: Dạy trẻ về màu sắc và hình dạng

	Hoạt động: Lấy đồ trong túi
Thành quả: Tăng cường xúc giác, dạy não bộ cách tư duy không gian ba chiều

	Hoạt động: Rèn luyện trí nhớ
Thành quả: Mài giũa kỹ năng ghi nhớ và tập trung

	Hoạt động: Trò chơi toán học 
Thành quả: Sớm hình thành kỹ năng số học 

	Dành cho độ tuổi: Từ hai đến ba tuổi

	Hoạt động: Trò chơi xáo trộn
Thành quả: Tăng cường kỹ năng ghi nhớ và đếm số

	Hoạt động: Dự án thủ công
Thành quả: Tập luyện các kỹ năng vận động tinh vi, cải thiện sự khéo tay và hiểu biết về các mối quan hệ thị giác-không gian

	Hoạt động: Trò chơi thẻ bài
Thành quả: Dạy về màu sắc và hình dạng

	Hoạt động: Sử dụng trí tưởng tượng
Thành quả: Trẻ làm quen với biểu tượng

	Hoạt động: Lấy đồ trong túi
Thành quả: Tăng cường xúc giác, dạy não bộ cách tư duy không gian ba chiều

	Hoạt động: Trò chơi toán học
Thành quả: Sớm hình thành các kỹ năng số học

	Dành cho độ tuổi: Từ ba đến bốn tuổi

	Hoạt động: Dự án thủ công
Thành quả: Tập luyện các kỹ năng vận động tinh vi, cải thiện sự khéo tay và hiểu biết về các mối quan hệ thị giác-không gian

	Hoạt động: Lấy đồ trong túi
Thành quả: Tăng cường xúc giác, dạy não bộ cách tư duy không gian ba chiều

	Hoạt động: Sử dụng trí tưởng tượng
Thành quả: Trẻ làm quen với biểu tượng

	Hoạt động: Trò chơi “Google”
Thành quả: Mài giũa kỹ năng sử dụng máy tính, tăng cường khả năng phân biệt

	Hoạt động: Trò chơi toán học
Thành quả: Sớm hình thành kỹ năng số học

	Hoạt động: Trò chơi thẻ bài
Thành quả: Dạy về màu sắc và hình dạng

	Hoạt động: Trò chơi xáo trộn
Thành quả: Tăng cường kỹ năng ghi nhớ và đếm số

	Dành cho độ tuổi: Từ bốn đến năm tuổi

	Hoạt động: Trò chơi thẻ bài
Thành quả: Dạy về màu sắc và hình dạng

	Hoạt động: Trò chơi toán học
Thành quả: Sớm hình thành kỹ năng số học

	Hoạt động: Sử dụng trí tưởng tượng
Thành quả: Trẻ làm quen với biểu tượng

	Hoạt động: Dự án thủ công
Thành quả: Tập luyện các kỹ năng vận động tinh vi, cải thiện sự khéo tay và hiểu biết về các mối quan hệ thị giác-không gian

	Hoạt động: Trò chơi xáo trộn
Thành quả: Tăng cường kỹ năng ghi nhớ và đếm số

	Hoạt động: Trò chơi “Google”
Thành quả: Mài giũa kỹ năng sử dụng máy tính, tăng cường khả năng phân biệt





Chương Bốn 
Tăng cường kỹ năng giao tiếp và đọc hiểu 
Ba năm đầu đời có vai trò quan trọng với việc phát triển kỹ năng giao tiếp và đọc hiểu. Trong khoảng thời gian này, quá trình lược bỏ khớp thần kinh và myelin hóa diễn ra mạnh mẽ, nền tảng của kỹ năng giao tiếp và đọc hiểu đều được khắc ghi vào não bộ. Vì vậy, đây chính là cơ hội duy nhất để giúp con trở có được kỹ năng giao tiếp vượt trội.
Ngôn ngữ và chữ viết có liên hệ chặt chẽ và phát triển theo cùng một cách. Có thể não bộ phát triển kỹ năng nói sớm hơn kỹ năng đọc (đó là lý do tại sao trẻ em lên tiếng gọi mẹ trước khi biết cầm sách), nhưng cả hai đều dựa vào nhau để phát triển và có chung nền tảng. Dù cho tập nói hay tập đọc, trẻ đều phải nắm được cốt lõi của âm thanh và ký hiệu, cũng như cách chúng kết hợp.
Để thành thạo một ngôn ngữ nói, trẻ phải quen thuộc với âm vị – những âm thanh cơ bản cấu tạo nên từ ngữ. Mặc dù bảng chữ cái tiếng Anh chỉ gồm 26 chữ cái, nhưng lại có đến 40 âm vị (ở tiếng Việt là 29 chữ cái và 36 âm vị). Việc nghiên cứu về các âm vị được gọi là ngữ âm học. Khi bắt đầu chọn những âm thanh cơ bản để nói chyện, trẻ phải nhận ra rằng những âm thanh này sẽ tạo thành các từ; các từ này lại đại diện cho vật thể (đồ vật và con người) và khái niệm (lớn và bé). Trẻ phải học cách ghép từ với nhau để tạo thành câu đơn giản; phần lớn trẻ có thể làm được điều này ở độ tuổi từ hai đến hai rưỡi.
Quá trình học đọc cũng tuân theo logic tương tự. Khi học nói, trẻ đồng thời ý thức được rằng ngôn ngữ ở dạng viết cấu thành từ 29 chữ cái, chữ cái tượng trưng cho những âm thanh khác nhau, nhiều chữ cái tạo thành từ và nhiều từ tạo thành câu. Mặc dù trẻ có thể không thực sự đọc được từ cho tới khi lên bốn hay năm tuổi, hoặc viết những câu đơn giản cho tới khi đi học, nhưng những nguyên tắc đọc viết cơ bản đã hình thành từ rất sớm trong não.
Lợi ích của song ngữ
Liệu trẻ có thể học nói hai ngôn ngữ cùng một lúc không? Dĩ nhiên là có! Nếu lớn lên trong một gia đình sử dụng đồng thời hai ngôn ngữ, trẻ sẽ dễ dàng tiếp nhận ngôn ngữ thứ hai. Cho tới khoảng tám tuổi, trẻ không gặp khó khăn khi học nói ngôn ngữ thứ hai (hoặc thậm chí là thứ ba). Tiếp xúc với nhiều ngôn ngữ hoàn toàn có lợi cho sự phát triển não bộ của trẻ. Nếu người thân hoặc người trông trẻ thông thạo một ngoại ngữ, bạn có thể nhờ họ trò chuyện với con bằng ngôn ngữ đó. Việc này sẽ giúp lược bớt các khớp thần kinh, khiến não bộ dễ tiếp thu và nhận thức được nhiều âm vị hơn trong tương lai. Khi học nói nhiều ngôn ngữ cùng một lúc, trẻ có thể chậm nói một chút, nhưng một khi bắt đầu biết nói, trẻ sẽ nói trôi chảy tất cả những ngôn ngữ đó.
Cơ chế tiếp thu ngôn ngữ có thể không giống nhau tùy theo từng loại ngôn ngữ. Ví dụ, nếu tiếng mẹ đẻ có bảng chữ cái tượng hình như tiếng Trung Quốc, trải nghiệm của trẻ sẽ khác biệt so với một đứa trẻ học tiếng Anh. Tuy nhiên, bước cơ bản (ghép nhiều từ để tạo nên các câu đơn giản) là như nhau, dù trẻ nói tiếng Anh hay tiếng Trung. Điều thú vị là não bộ con người có khả năng học bất kỳ loại ngôn ngữ nào, bất kể bảng chữ cái là ký tự Latin, tượng hình, hay chữ tượng hình Ai Cập cổ.
Khi còn chưa ra đời, thai nhi đã quen thuộc với những thanh âm cơ bản của tiếng mẹ đẻ. Trong ba tháng cuối của thai kỳ, trẻ có thể nghe loáng thoáng và khi sinh ra đã có khả năng nhận ra giọng mẹ. Trẻ sơ sinh đặc biệt nhạy với tiếng nói của con người. Ngay từ những giây phút đầu tiên nhìn vào mắt và bắt đầu trò chuyện với trẻ sơ sinh, bạn đã trao cho bé những nền tảng ban đầu cho khả năng nói và đọc.
DANH TỪ TRƯỚC, ĐỘNG TỪ SAU
Có hai khu vực của não bộ liên quan đến nói: vùng Wernicke và vùng Broca. Vùng Wernicke phát triển trước và nằm trên đỉnh thùy thái dương trái, ngay sau vùng xử lý thông tin thính giác. Người ta cho rằng vùng Wernicke chịu trách nhiệm cho khả năng hiểu ý nghĩa của từ ngữ. Điều thú vị ở đây là nó nằm ngay cạnh những vùng não bộ có liên quan đến diễn giải trải nghiệm thị giác (ví dụ như đọc), điều này khiến mối liên kết giữa chữ viết và ngôn ngữ càng thêm chặt chẽ. Thông qua một đường dẫn truyền thần kinh lớn, vùng Wernicke được kết nối với vùng Broca – một vùng vô cùng quan trọng khác liên quan đến ngôn ngữ và nằm sau thùy trán. Vùng Broca xử lý những khái niệm phức tạp của ngôn ngữ nói, chẳng hạn như ngữ pháp – cách các danh từ liên kết với động từ, cũng như cách chúng được tính từ và phó từ bổ nghĩa. Khi bạn hình dung ra hình ảnh của một danh từ – ví dụ như một chiếc xe hơi – vùng Wernicke đang hoạt động. Nhưng khi bạn mô tả đặc điểm của chiếc xe hơi bằng các tính từ (chiếc xe hơi màu đỏ tốc độ cao), vùng Broca lại thể hiện vai trò. Ở vùng Broca, quá trình myelin hóa xảy ra muộn hơn vùng Wernicke và do đó, nó không được kích hoạt cho tới khi trẻ 18 tháng tuổi. Vậy nên, những từ trẻ biết sớm nhất luôn là danh từ.
Trong năm đầu đời, trẻ sẽ bắt đầu hiểu được rằng từ ngữ đại diện cho vật thể – khi mẹ nhắc đến “cái bình”, mẹ đang nhắc đến một thứ trẻ có thể chạm vào, cảm nhận và thậm chí là nếm thử. Đây là sự bắt đầu của hiểu biết sơ khởi về biểu tượng, một chuyển biến quan trọng trong quá trình phát triển não bộ.
Trò chuyện trực tiếp
Dành cho độ tuổi: Từ bốn đến 12 tháng tuổi
Mục tiêu: Tăng cường kỹ năng nói
Mục đích: Khi được bốn tháng tuổi, nhiều trẻ có thể nghe và nhận biết được một số từ, bao gồm tên của chính mình. Đến cuối năm đầu đời, phần lớn trẻ sẽ nhận biết ra được khoảng 70 từ và thậm chí có thể nói ra một hoặc hai từ. Không hề có phép màu trong việc học nói: Trẻ học bằng cách nghe người khác nói với mình, cũng như nghe người khác nói với nhau. Giao tiếp chính là cách duy nhất. Cụ thể hơn, trẻ cần được trò chuyện trực tiếp với người chăm sóc. Bằng cách quan sát chuyển động miệng của cha mẹ và người trông trẻ, trẻ sẽ học được cách phát âm cũng như liên hệ đúng âm thanh với cử động miệng thích hợp. Trẻ nên được tham gia vào các bữa ăn gia đình. Mặc dù không thể trò chuyện, nhưng trẻ cũng cũng học được rất nhiều khi lắng nghe các thành viên gia đình. Hãy thử cho bé tham gia cuộc trò chuyện. Bạn có thể nhìn vào bé khi đang nói hay thậm chí hỏi bé vài câu, khiến bé cảm thấy mình đang là một phần của cuộc hội thoại.
Hoạt động: Học nói đòi hỏi hai hiểu biết cơ bản: (1) Âm thanh bạn nghe thấy được phát ra từ miệng của một người khác và (2) bạn có khả năng tự tạo ra những âm thanh tương tự. Trẻ em cần phải “cảm nhận” giọng nói cũng như nghe thấy nó. Theo tự nhiên, trẻ sẽ thử chạm vào miệng của một người khi nghe thấy tiếng của người đó. Hãy khuyến khích điều này! Khi bạn nói, hát hay đọc cho con nghe, hãy đặt tay của bé lên môi mình để bé cảm nhận được cách miệng di chuyển. Việc học “bằng tay” sẽ củng cố những quan sát của trẻ về cách giọng nói được hình thành.
ĐỌC CHO CON NGHE
Hãy đọc cho con nghe ngay từ những ngày đầu đời. Thực hiện hoạt động này ngay từ khi con còn nằm nôi không chỉ giúp tình cảm thêm gắn bó, mà còn giúp bé phát triển kỹ năng ngôn ngữ.
Khi con được khoảng ba đến bốn tháng tuổi và có thể tự ngẩng đầu, bạn có thể ngồi thoải mái trên ghế, bế bé bằng một tay và cầm sách trên tay còn lại để đọc cho bé nghe. Khi được khoảng bốn tháng tuổi, con sẽ tỏ ra hứng thú với việc cầm sách. Hãy kiên quyết khuyến khích con cầm và chơi đùa với sách. Những bé có cơ hội ngửi, cầm và thậm chí là “nếm” thử một cuốn sách sẽ hiểu theo một cách rất đơn giản rằng sách là một phần quan trọng của cuộc sống. Ngoài ra, việc kích thích các giác quan của trẻ trong khi đọc sẽ thử thách não bộ kết hợp nhiều trải nghiệm giác quan cùng lúc, từ đó khiến trẻ thông minh hơn. Khi đó, trẻ sẽ được tiếp xúc sớm với hoạt động “đa nhiệm” và rèn luyện não bộ cách xử lý nhanh chóng các loại thông tin khác nhau cùng một lúc – đây vốn là một trong những đặc điểm cơ bản của bộ não thông minh.
THƯ VIỆN TẠI NHÀ
Có hai loại sách được thiết kế cho trẻ em: sách tranh và sách truyện. Sách tranh thường có một hoặc hai bức hình trong mỗi trang – thường là các hình ảnh quen thuộc – và một vài dòng chú thích về hình ảnh đó. Sách truyện cũng thường có hình minh họa cho những cốt truyện đơn giản. Bạn nên bao gồm cả hai loại sách này khi tự tạo một thư viện tại nhà. Đừng ngần ngại đọc sách truyện cho con vì sợ bé không hiểu. Việc bé không theo kịp câu chuyện cũng không thành vấn đề. Cũng đừng cho rằng bạn phải lựa chọn câu chuyện dễ hiểu nhất. Không bao giờ là quá sớm để đọc cho con nghe những câu chuyện cổ tích. Những cuốn sách gieo vần rất tuyệt vời vì chúng giúp bạn dạy trẻ về ngữ âm (sử dụng âm vị) và có thể thúc đẩy sự phát triển của cả kỹ năng ngôn ngữ và kỹ năng đọc của trẻ. Con sẽ học được nhiều điều chỉ bằng việc lắng nghe giọng của bạn, cảm nhận được những biến đổi của lời nói và nhịp diệu của từ ngữ. Trong khi bạn đọc to các từ, bé sẽ nhìn vào những bức tranh. Bé nghe thấy cách bạn sử dụng những âm vị và sẽ trở nên quen thuộc với những biến đổi của âm thanh. Sau cùng, bé sẽ hiểu được rằng những bức hình là minh họa cho các từ và tất cả các từ lại hình thành nên một câu chuyện.
Những cuốn sách có hình minh họa lớn có tác dụng tốt nhất với trẻ từ bốn đến sáu tháng tuổi; khi đó trẻ vẫn chưa thể phân biệt được nhiều chi tiết trong hình. Mỗi trang chỉ nên chứa tối đa một hoặc hai bức tranh và các hình minh họa phải tương đối đơn giản và thực tế. Trẻ sẽ dễ dàng phản ứng với sách có những hình ảnh cỡ lớn, nhất là khi chúng thể hiện các vật quen thuộc như động vật, xe cộ, con người, trái cây, rau củ, dụng cụ làm bếp và thậm chí là cả chữ cái và con số. Hãy lựa chọn những cuốn sách được minh họa bằng màu cơ bản và tươi sáng, đặc biệt với trẻ từ tám đến mười tháng tuổi vì khi đó trẻ vẫn chưa phản ứng tốt với các màu nhạt hơn.
CHỈ VÀO NHỮNG BỨC HÌNH
Khi đọc cho con nghe, điều quan trọng là phải chỉ ra và gọi tên các bức hình. Nếu bức hình vẽ một ngôi nhà, hãy nói: “Đây là một ngôi nhà.” Nếu bức hình vẽ nhân vật Elmo, hãy nói: “Đây là Elmo.” Hãy làm điều này mỗi khi bạn đọc truyện cho con. Như vậy, con sẽ phát triển khả năng hình dung một bức hình hay một vật thể khi nghe thấy đúng tên hoặc từ mô tả nó. Khả năng gợi nhớ hình ảnh của một người hay vật thể dựa trên kích thích thính giác là một bước phát triển nhảy vọt của trẻ. Đây là hoạt động phối hợp phức tạp: Khi đó, một yếu tố (ở đây là âm thanh) có thể kích thích một vùng não bộ, như trong trường hợp này là vùng cho phép chúng ta tạo ra hình ảnh trong tâm trí.
Mẹo thông minh
Hãy đọc truyện thật diễn cảm – ký ức sẽ sâu đậm hơn khi đi kèm với cảm xúc. Hãy tỏ ra kịch tính, hào hứng, cười phá lên và tạo ra một khoảng thời gian vui vẻ khi đọc truyện cho con nghe. Hoạt động này nên là một trải nghiệm thú vị cho cả bạn và con.
CUỘC TRÒ CHUYỆN NHỎ
Khi được sáu tháng tuổi, phần lớn trẻ sẽ bắt đầu nói bập bẹ – một nỗ lực sớm của trẻ nhằm bắt chước ngôn ngữ bé được nghe. Đây là khoảng thời gian tuyệt vời để cha mẹ cùng tham gia và thúc đẩy hoạt động này thông qua việc bắt chước những âm thanh mà bé tạo ra. Phần lớn cha mẹ sẽ làm điều này theo bản năng. Con sẽ thích thú với hoạt động này và sẽ sớm hiểu được sự “giao tiếp” của bạn với bé. Bé sẽ nhận ra rằng dường như tạo ra âm thanh là một việc cần thiết, nhưng quan trọng hơn thế nữa, việc bập bẹ cho phép trẻ sớm nhận ra được tại sao chuyển động của lưỡi, má, môi và cơ hoành lại có thể tạo thành những âm thanh độc đáo – một kỹ năng cơ bản bé sẽ cần khi thực sự bắt đầu nói ra các từ.
Khi con nói từ đầu tiên (thường bé sẽ gọi Mẹ), hãy quay về phía bé và lặp lại: “Mẹ”. Làm như vậy sẽ khuyến khích bé tiếp tục hoạt động này; đây chính là nền tảng cho sự phát triển các kỹ năng ngôn ngữ. Bạn có thể nâng cao hoạt động này bằng cách thay đổi phụ âm hoặc nguyên âm. Ví dụ, sau khi con bạn đã nói “Mẹ” được vài ngày và dường như đã thành thục âm thanh đó, bạn có thể khuyến khích bé thử một từ mới. Lần tiếp theo con nói “Mẹ”, hãy lặp lại “Mẹ”, nhưng sau đó hãy nói thêm “Má” hay “Ba”. Con sẽ so sánh âm thanh mới với ký ức của mình về âm thanh trước đó, cũng như sự vận động của miệng và lưỡi để tạo ra nó. Trong vài tháng tiếp theo, bé sẽ học cách nói từ mới và làm theo hướng dẫn của bạn. Tới cuối năm đầu đời, phần lớn trẻ chỉ nói được một hoặc hai từ; nhưng các kỹ năng ngôn ngữ sẽ phát triển thực sự trong năm thứ hai, khi mà thính giác trở nên nhạy hơn và có thể phân biệt những sự khác biệt rất nhỏ của âm thanh.
Khi được một tuổi, não bộ của trẻ sẽ chuẩn bị cho việc học danh từ. Điều này có nghĩa là bé bắt đầu hiểu được rằng các âm thanh nhất định sẽ đại diện cho các đối tượng nhất định. Bé sẽ hiểu được khoảng 70 từ, thường là về những thứ trong cuộc sống hằng ngày của bé, chẳng hạn như cái bình, cái chăn hay con mèo.
Tìm đồ vật trong sách
Dành cho độ tuổi: Từ sáu đến chín tháng tuổi trở lên 
Thành quả: Dạy về biểu tượng (vật trong sách đại diện cho vật ngoài đời thật)
Mục đích: Bài tập đơn giản này sẽ giúp trẻ nhận ra rằng các bức hình có thể đại diện cho vật thể ngoài đời thật.
Hoạt động: Khi con bạn được khoảng sáu đến chín tháng tuổi, bé có thể tự ngồi mà không cần trợ giúp. Hãy ngồi cạnh bé trên một chiếc trường kỷ, dùng cả hai tay để cầm sách. Khi bạn đọc về một vật cụ thể có hình minh họa, hãy yêu cầu bé chỉ ra đồ vật đó. Kỹ năng vận động của con bạn vẫn chưa đủ tinh vi để chỉ vào đồ vật trong sách nhưng bé sẽ có thể dùng lòng bàn tay vỗ vào bức hình. Khi bé làm như vậy, hãy củng cố câu trả lời của bé bằng cách nói rằng: “Đúng rồi con. Đó là một chiếc xe hơi.” Nếu bạn thấy bức hình một quả chuối và một quả táo đặt cạnh nhau, hãy chỉ vào quả chuối và nói “chuối”; sau đó, hãy làm tương tự với hình quả táo. Bạn có thể thoải mái thêm thắt các chi tiết như “Cha con mình thích táo” hay “Táo có màu đỏ”. Tuy nhiên, hãy cố gắng nhấn mạnh từ táo khi bắt đầu và kết thúc cuộc nói chuyện về trang sách đó. Sau khi đọc cuốn sách vài lần, bạn hãy mở trang sách có hình quả chuối ra và hỏi bé: “Quả chuối đâu rồi con?” rồi để bé chỉ trực tiếp vào cuốn sách. Nếu bé đoán sai, hãy nói rằng: “Không phải, đó là quả táo.” Bạn cũng cần di chuyển cuốn sách sao cho bé chỉ trúng vào quả chuối và nói rằng: “Đúng rồi, đó là quả chuối.”
Chỉ trong một khoảng thời gian ngắn, con sẽ có thể nhanh chóng trả lời câu hỏi của bạn. Một khi bé đã quen với trò chơi, hãy thay đổi một chút. Theo tự nhiên, bạn thường có xu hướng yêu cầu bé xác định những hình ảnh ở trang sách bên trái trước, rồi mới đến hình ảnh ở trang sách phải (nguyên nhân là do chúng ta đọc từ trái qua phải). Để thay đổi, hãy yêu cầu bé xác định hình ảnh vật thể nằm ở bên phải trang sách trước. Từ đó, bé sẽ học được cách quan sát theo mọi hướng, không chỉ từ trái qua phải mà còn cả ở trên và dưới. Nhờ vậy, bé phát triển được kỹ năng thị giác cần thiết để nhận biết vật thể theo cách hiệu quả nhất nhằm định hướng trong không gian.
Cấp độ tiếp theo
Một khi con đã quen thuộc với một cuốn sách, hãy tạm thời cất cuốn sách đó. Khi bé được khoảng bảy hoặc tám tháng tuổi, hãy sử dụng những cuốn sách có tối đa bốn hình ảnh vật thể ở mỗi trang. Một khi bạn đã đọc cho con một cuốn sách mới trong vài ngày, hãy sử dụng lại cuốn sách cũ mà bé ưa thích. Điều này sẽ giúp củng cố những gì bé đã học và ghi nhớ từ trước.
Khi con đã xác định được một vật thể trong sách, bạn có thể chỉ cho bé thấy, trên thực tế, hình ảnh ba chiều của vật trông như thế nào. Khi đọc cho con nghe, hãy đem ra nhiều đồ vật trong sách nhất có thể. Ví dụ, nếu con đang chỉ vào quả chuối và quả táo trong sách, bé sẽ rất hào hứng nếu bạn đưa ra và để cho bé cầm, ngửi và nếm thử một quả chuối thật. Điều này sẽ đưa trải nghiệm với sách tranh lên một mức độ mới; con sẽ sớm nhận ra rằng bức hình “tượng trưng” cho quả chuối và trong sách không có quả chuối thực sự nào. Đây là một bước nhảy vọt của nhận thức cơ bản về biểu tượng, từ đó mở đường cho các kỹ năng đọc và làm toán vốn dựa vào biểu tượng – chữ cái tượng trưng cho các âm thanh nhất định và chữ số tượng trưng cho những giá trị cụ thể về số lượng và kích thước.
Làm con ngạc nhiên
Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên
Thành quả: Kích thích trí nhớ, củng cố đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến khả năng đọc viết.
Mục đích: Khi trẻ được một tuổi, việc đọc sách cùng cha mẹ hay người chăm nom nên được thực hiện thường xuyên. Bạn nên chọn ra ba hay bốn cuốn sách con thích và đọc đi đọc lại cho bé, thay vì mỗi ngày đọc một cuốn sách mới. Sự lặp lại có nhiều ích lợi hơn cho việc học vì chúng giúp tập luyện các đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến đọc viết. Nó cũng kích thích trí nhớ, một yếu tố vô cùng quan trọng cho phát triển ngôn ngữ. Nhưng đôi lúc, sự thay đổi không ngờ trong câu chuyện có thể được sử dụng như một công cụ học tập tuyệt vời.
Hoạt động: Khi đã quen với một câu chuyện, bé sẽ biết cách dự đoán những gì xảy ra tiếp theo. Trên thực tế, sau khi nghe một câu chuyện vài lần, nhiều bé nhớ và cùng “đọc” sách với bạn. Điều này không có nghĩa là trẻ không tiếp nhận được gì từ những tình huống bất ngờ. Sau khi bé đã vô cùng quen thuộc với một câu chuyện, hãy thường xuyên thay đổi các tình tiết mỗi khi đọc cho bé nghe. Có thể ngôn ngữ của bé không đủ để biểu lộ sự bất ngờ, nhưng bạn sẽ nhận thấy vẻ mặt ngạc nhiên của bé khi câu chuyện được lái sang một hướng khác. Đây là một cách đơn giản để thử thách và tăng cường khả năng ghi nhớ của bé. Con sẽ buộc phải đối chiếu những gì mình đã biết về câu chuyện so với những gì bạn vừa kể. Việc này sẽ kích thích não bộ bé làm việc nhiều hơn và tăng cường hình thành các đường dẫn truyền thần kinh. Khi con đã quen thuộc hơn với cuốn sách, hãy thay đổi những chi tiết nhỏ hơn trong truyện. Ví dụ, nếu nhân vật trong sách được tặng một quả bóng lớn màu đỏ, con đương nhiên sẽ nhận ra “sai lầm” khủng khiếp khi bạn thay nó bằng một chiếc xe đạp. Nếu bạn thay “quả bóng lớn màu đỏ” thành “quả bóng lớn màu xanh” hay “quả bóng nhỏ màu đỏ”, bạn đang tạo ra một sự thay đổi tinh vi để cải thiện khả năng phân biệt của con. Mỗi thay đổi nhỏ đều giúp con mài giũa kỹ năng ghi nhớ và phân biệt. Khi kỹ năng đọc và nói của con tiến bộ hơn, hãy cho bé làm quen với một cuốn sách mới. Bạn có thể gác cuốn sách cũ sang một bên nhưng đừng vội bỏ nó đi. Bé sẽ muốn xem những cuốn sách cũ ưa thích của mình trong nhiều năm đấy.
“Cảm nhận” chữ cái
Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên
Thành quả: Sử dụng xúc giác để củng cố việc học
Mục đích: Gần đến ngày sinh nhật đầu tiên, thị giác của con sẽ phát triển tới mức bé có thể thực sự nhận ra các chữ cái khác nhau trên một trang giấy, nhưng dĩ nhiên bé sẽ không biết chúng là gì. Điều này không đồng nghĩa với việc bạn có thể bắt đầu ép bé học bảng chữ cái. Việc ấy không những chẳng giúp bé học chữ tốt hơn mà còn là một sự lãng phí thời gian. Điều quan trọng hơn là hiểu được khái niệm về đọc viết – những hình nguệch ngoạc trên trang giấy là các chữ cái, những chữ cái là tượng trưng cho âm thanh và các âm thanh lại kết hợp với nhau để biểu hiện một người hay một vật.
Hoạt động: Một tuổi là thời điểm lý tưởng để con bạn làm quen với “âm thanh” và “cảm giác” của chữ cái. Khi con của tôi ở độ tuổi này, tôi đã đi tới cửa hàng và mua một bộ chữ cái cỡ lớn bằng gỗ. Tôi để món đồ chơi này trong một chiếc giỏ, gần những cuốn sách của con. Mỗi lần đọc sách cho con nghe, tôi sẽ đưa cho bé một chữ cái, để con chỉ ra chữ đó trong sách và phát âm thành tiếng. Ví dụ, nếu tôi đang đọc cuốn Chàng mèo mang mũ của Dr. Seuss, một cuốn sách gieo vần tuyệt vời, tôi sẽ đưa cho bé Austin nhà tôi chữ M, để con xác định chữ cái ấy trên trang giấy, phát âm nó và chỉ vào hình chàng mèo. Tôi đã biến việc này thành một trò chơi và chúng tôi đã rất vui vẻ với nhau. Việc để bé cầm một chữ cái, thấy cách chữ cái đó được sử dụng trong sách và nghe thấy cha mẹ phát âm nó là một trải nghiệm học tập hiệu quả hơn nhiều so với việc đơn thuần ghi nhớ bảng chữ cái.
THÀNH THẠO NGỮ ÂM 
VÔ CÙNG QUAN TRỌNG
Như đã nói ở trên, tiếng Anh có 26 chữ cái và 40 âm vị (ở tiếng Việt là 29 chữ cái và 36 âm vị. Trẻ cần phải trở nên hoàn toàn thoải mái với ngữ âm để có thể thành thạo cả ngôn ngữ lẫn chữ viết. Bài hát thiếu nhi và sách gieo vần là những cách rất tốt để rèn luyện khả năng phân biệt những âm khác nhau của các từ và chữ cái, nhất là trong năm đầu đời. Hình minh họa của những vật có tên cùng vần nên được đặt xung quanh phòng để giúp con học tốt hơn. Đặt bức hình mặt trăng cạnh búp măng, cái cây cạnh đám mây, con cò cạnh con bò... sẽ giúp tăng cường hiểu biết của trẻ về âm vị.
Từ 12 đến 18 tháng tuổi, vốn từ của con sẽ nhanh chóng mở rộng. Khi ấy, trẻ có thể học nói hai đến ba từ mới mỗi ngày, mặc dù số lượng từ bé thực sự hiểu được ý nghĩa còn hơn thế rất nhiều. Khi bé được 18 tháng tuổi, não bộ có một bước phát triển lớn, biểu hiện qua việc thay đổi cách nói chuyện. Đột nhiên, bé sẽ xâu chuỗi hai hoặc ba từ để tạo thành các câu đơn giản. Do vùng Broca bắt đầu bước vào hoạt động nên giờ đây bé có thể tìm ra các từ có thể bổ sung ý nghĩa cho danh từ. Bé bỗng nhiên có thể nói được những cụm từ như “quả bóng đỏ” hay “xe chạy”. Tới năm hai tuổi, câu từ của bé sẽ trở nên phức tạp hơn nhiều. Điều thú vị là bé gái thường phát triển kỹ năng ngôn ngữ sớm hơn bé trai khoảng từ một đến hai tháng; nhưng các bé trai cuối cùng sẽ theo kịp khi được khoảng bốn hoặc năm tuổi.
SỰ LIÊN KẾT SÁNG TẠO
Quá trình học đọc trước tiên có liên quan đến việc nhận diện các chữ cái trên trang sách và các âm thanh mà chúng ký hiệu. Các trò chơi sáng tạo có thể dạy trẻ về hệ ký hiệu, do vậy chúng rất quan trọng đối với việc phát triển khả năng đọc viết. Hãy hình dung ra khi trẻ nhìn vào một trang sách có từ nho trên đó. Từ này sẽ được chia thành các vần “nhờ” và “o”, rồi được “phát âm” trong đầu cho tới khi trở thành một từ hoàn chỉnh. Sau đó, nó được kết nối với một hình ảnh trong tâm trí có liên quan đến trải nghiệm trước đây của trẻ với từ nho, dù bé nhìn thấy nó trên bàn ăn hay qua TV. Một khi từ này đã được xác định và gắn với ý nghĩa cụ thể, thông tin sẽ được chuyển đến các trung tâm cảm xúc của não bộ. Như vây, trẻ không chỉ có một hình ảnh đơn giản về ý nghĩa của từ mà còn có cảm xúc gắn liền với từ đó. Sau cùng, trẻ sẽ thuộc được toàn bộ các âm vị và do vậy có thể bỏ qua giai đoạn “phát âm” trong đầu và dễ dàng hình dung ra từ trong lúc đọc. Vì lý do đó, những người đọc tốt, nhanh và hiệu quả sẽ không phải phát âm từ trong đầu để hiểu được ý nghĩa. Mặt khác, những người đọc kém thường bị tắc lại ở giai đoạn phát âm trong đầu; vì nhiều lý do, họ đã không học tốt phần âm vị.
Điều quan trọng là cha mẹ phải đảm bảo rằng trẻ hiểu được ngữ âm! Các nghiên cứu đã chứng minh rằng những trẻ có căn bản tốt về ngữ âm sẽ đọc nhanh hơn, hiệu quả hơn và nắm bắt nội dung đọc tốt hơn. Cùng con đọc sách sẽ giúp trẻ bắt đầu liên kết chữ cái với âm thanh, tương tự như trò chơi thẻ bài được tôi giới thiệu trong Chương 3. Một số trẻ sẽ dễ dàng nắm bắt được khái niệm này và biết đọc theo một cách có thể gọi là kỳ diệu. Tuy nhiên, những trẻ khác có thể cần được trợ giúp. Hiện nay, một số phần mềm và đồ chơi giáo dục có thể hỗ trợ việc dạy ngữ âm cho trẻ một cách xuất sắc. Công nghệ có tác dụng rất tốt, nhưng bạn cũng cần lưu ý một điều. Giọng nói được sử dụng trong những món đồ công nghệ khác xa so với thực tế. Do vậy, tôi tin rằng hiệu quả của nó không thể bằng giọng người thật. Những món đồ chơi giáo dục này có thể hỗ trợ, nhưng không thể thay thế vai trò của cha mẹ trong việc dạy trẻ kỹ năng đọc ban đầu. Cách tốt nhất để trẻ học ngôn ngữ và ngữ âm là lắng nghe những lời nói thật sự, sống động, đong đầy yêu thương và cảm xúc. Đó chính là giọng nói của BẠN!
HƯỚNG DẪN ĐỌC SÁCH CÙNG CON
Khi những đứa trẻ của tôi – Reisha và Ausin – còn nhỏ, chúng tôi thường cùng ngồi trên sô pha mỗi tối để cùng đọc một quyển truyện trước khi đi ngủ. Tôi không hề nghi ngờ rằng hoạt động hằng ngày này là một trong những lý do giúp các con tôi, giờ đây đang ở độ tuổi vị thành niên, trở thành những người ham mê đọc sách. Tôi khuyến khích con dừng câu chuyện bất cứ lúc nào để đưa ra câu hỏi hoặc lời nhận xét, kể cả những lời nhận xét có vẻ ngốc nghếch. Tôi sẽ dừng lại và hỏi các con về câu chuyện hoặc liên hệ sự việc hay nhân vật trong truyện với một điều gì đó xảy ra trong ngày. Khi đó, tôi chưa biết rằng nhờ đọc cùng con, thay vì đọc cho con nghe – tức là để con tham gia vào hoạt động đọc sách – tôi đã cho con một trải nghiệm phong phú hơn nhiều. Trên thực tế, tôi đã giúp trau dồi tốt hơn kỹ năng đọc viết ban đầu của con.
Tôi không hề biết rằng mình đã thực hiện đọc sách hội thoại – một kỹ thuật do tiến sĩ Grover J. Whitehurst, giám đốc của Viện Khoa học Giáo dục thuộc Bộ Giáo dục Hoa Kỳ, sáng tạo. Đọc sách hội thoại là một công cụ học tập cực kỳ hiệu quả. Trong một nghiên cứu của Tiến sĩ Whitehurst, trẻ trước tuổi đến trường được tương tác với cha mẹ thường xuyên trong khi đọc sách. Sau bốn tuần, những trẻ đó thường có kết quả kiểm tra kỹ năng ngôn ngữ tiêu chuẩn bằng những trẻ lớn hơn từ sáu đến tám tháng rưỡi nhưng chỉ được cha mẹ đọc sách cho nghe. Nói cách khác, phương thức đọc sách có thể tạo ra một sự khác biệt thực sự về khả năng học đọc của trẻ.
Cách tốt nhất để đọc sách cùng con là gì? Cứ vài trang một lần hoặc mỗi khi thích hợp, hãy hỏi con một câu về nội dung câu chuyện. Ví dụ, nếu bạn đang đọc truyện Ngủ ngon nhé trăng của tác giả Margaret Wise Brown cho con, hãy hỏi trẻ: “Con có thực sự nghĩ rằng có người trên mặt trăng không?” hay “Tại sao tắt đèn xong lại tối nhỉ?” hay “Cây đèn có thể trò chuyện không?” Nếu con còn quá nhỏ và chưa thể nói chuyện, bạn có thể tự trả lời câu hỏi. Khi con nói được nhiều hơn, bé sẽ biết phải làm gì và bắt đầu đưa ra các câu hỏi khi bạn đọc câu chuyện ưa thích của bé.
Tại sao tương tác khi đọc sách lại giúp trẻ có kỹ năng nói vượt trội? Khi bạn hỏi trẻ về cốt truyện hay một nhân vật, trẻ sẽ phải tư duy theo một cách khác biệt so với khi chỉ đơn thuần lắng nghe. Tương tác khi đọc sách khiến trẻ liên tưởng các chi tiết trong câu chuyện với những trải nghiệm và ký ức trên thực tế. Hoạt động này sẽ rèn luyện não bộ trẻ khả năng so sánh và tìm ra câu trả lời. Quan trọng hơn, nó kích hoạt khu vực phức tạp nhất của não bộ – vùng não liên hợp thuộc thùy trán. Những câu hỏi như “Nếu hai đồ vật thi chạy, theo con cái nào sẽ nhanh hơn?” là một sự thúc đẩy mạnh mẽ với não bộ trong việc sự so sánh những trải nghiệm sẵn có để đưa ra câu trả lời.
Tất nhiên, đôi lúc bạn nên ôm ấp con và đọc sách cho bé nghe mà không hỏi gì cả. Hãy theo dõi các tín hiệu từ phía con. Mặc dù phần lớn trẻ em đều thích việc được yêu cầu đóng góp ý kiến, nhưng một đứa trẻ mệt mỏi, cáu gắt có thể sẽ chỉ muốn thư giãn và được đọc sách cho nghe. Điều đó hoàn toàn không có vấn đề. Khi con đã được nghỉ ngơi và có tâm trạng tốt hơn, bé có thể sẽ hứng thú hơn với việc chia sẻ trải nghiệm đọc sách.
Tăng cường kỹ năng nói và đọc cho trẻ
	Dành cho độ tuổi: Từ bốn đến 12 tháng tuổi

	Hoạt động: Trò chuyện trực tiếp
Thành quả: Tăng cường kỹ năng nói

	Dành cho độ tuổi: Từ sáu đến chín tháng tuổi trở lên

	Hoạt động: Tìm đồ vật trong sách
Thành quả: Dạy về biểu tượng

	Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên

	Hoạt động: Làm con ngạc nhiên
Thành quả: Kích thích trí nhớ, củng cố đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến khả năng đọc viết.

	Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên

	Hoạt động: “Cảm nhận” các chữ cái
Thành quả: Sử dụng xúc giác để củng cố việc học

	Dành cho độ tuổi: Từ một tháng tuổi trở lên

	Hoạt động: Đọc sách cho con nghe và đọc sách cùng con
Thành quả: Nuôi dưỡng tình yêu với việc đọc sách, tăng cường kỹ năng nói và viết





Chương Năm 
Lợi thế từ âm nhạc 
Các phụ huynh thường hỏi tôi rằng liệu“hiệu ứng Mozart” có thật hay không. Liệu nghe nhạc Mozart có thực sự giúp trẻ thông minh hơn? Câu trả lời của tôi là chắc chắn có. Cho con tiếp xúc với âm nhạc – nhất là nhạc Mozart – sẽ đem lại lợi ích cho quá trình phát triển não. Tuy nhiên, cha mẹ nên biết một điều quan trọng về âm nhạc và não bộ để đảm bảo rằng con được hưởng đầy đủ lợi thế từ âm nhạc.
Hiệu ứng Mozart bắt nguồn từ một nghiên cứu, trong đó việc nghe một số bản sonata nhất định của Mozart có thể cải thiện khả năng tư duy không gian-thời gian; đây vốn là cơ sở để hiểu được các khái niệm nâng cao trong toán học và khoa học. Những người có khả năng tư duy không gian-thời gian sẽ tỏ ra nổi trội trong việc học toán và khoa học, trở thành những kỹ sư, kiến trúc sư, bác sĩ phẫu thuật và nhà thiết kế đồ họa xuất sắc. Tuy nhiên, có một sự khác biệt lớn giữa nghe nhạc thụ động và chủ động tạo ra âm nhạc. Hiệu ứng Mozart chỉ là tạm thời, lợi ích của nó sẽ dần mất đi trong vòng một tiếng, còn lợi ích của thực sự chơi một loại nhạc cụ dường như kéo dài mãi mãi.
Bằng chứng nằm ở ảnh chụp não bộ: Các bức hình chụp cộng hưởng từ của não cho thấy rằng việc tập chơi nhạc khi còn nhỏ sẽ lưu lại một dấu ấn tích cực và không thể phai mờ lên não bộ. Học chơi một loại nhạc cụ có khả năng củng cố sự tăng trưởng của các vùng não bộ liên quan đến tư duy phân tích, toán học, kỹ năng giải quyết vấn đề, trí nhớ và kỹ năng vận động tinh vi. Quan trọng hơn, học chơi một loại nhạc cụ từ khi còn nhỏ sẽ đem lại những thay đổi vĩnh viễn cho não bộ.
Tại sao âm nhạc lại có thể ảnh hưởng mạnh mẽ lên não bộ đến vậy? Trẻ em được sinh ra với thính giác tương đối nhạy bén, có thể phát hiện ra những biến đổi tinh tế trong giọng nói của con người, chẳng hạn như sự khác biệt trong cao độ, nhịp độ và âm lượng. Đó là sự chuẩn bị cho việc học những sắc thái nhất định của ngôn ngữ. Tương tự như ngôn ngữ, âm nhạc được tạo thành từ vô số kiểu mẫu của tông nhạc, chuyển điệu và nhịp điệu. Cũng như việc sẵn sàng tiếp nhận nhiều thông tin nhất có thể về các giọng nói khác nhau, bao gồm nhịp và cao độ, trẻ sơ sinh cũng bẩm sinh có khả năng phản ứng với những đặc điểm tương tự của âm nhạc. Điều thú vị là cha mẹ có bản năng trò chuyện với trẻ sơ sinh theo cách bé dễ phản ứng lại nhất. Trong những tháng đầu đời, trẻ có thể nhận biết được các âm thanh tần số cao. Tông giọng trầm bổng và hay biến đổi mà chúng ta sử dụng khi trò chuyện với trẻ sơ sinh chính là kiểu giọng trẻ có khả năng nghe rõ nhất. Sự phát triển về âm nhạc và ngôn ngữ có mối liên hệ gần gũi, thể hiện qua việc những vùng não bộ đại diện cho ngôn ngữ và âm nhạc nằm ngay gần nhau và phát triển song hành. Tăng cường trải nghiệm với âm nhạc sẽ giúp trẻ sơ sinh củng cố những phần não bộ có tác động lớn đến kỹ năng ngôn ngữ ban đầu.
ÂM NHẠC LÀM TĂNG IQ
Hai nhà thần kinh học nổi tiếng là Gordon L. Shaw và Francis Rausher đã phát hiện ra hiệu ứng Mozart ở các sinh viên Đại học California, Irvine. Trong một bài báo được công bố trên tạp chí Nature vào năm 1993, họ đã viết rằng nếu các sinh viên được nghe một bản sonata của Mozart trong 10 phút trước khi thi, họ sẽ đạt điểm số cao hơn trong các bài kiểm tra đánh giá chỉ số IQ về không gian. Các nghiên cứu khác cho thấy rằng hiệu ứng Mozart là tạm thời và những lợi ích nó đem lại có thể nhanh chóng mất đi trong khoảng một tiếng. Như đã ghi nhận trước đó, hiệu ứng Mozart “thật” có thể ít liên quan đến nghe nhạc hơn so với việc chơi một nhạc cụ. Sau này, Shaw và Rausher đã thực hiện một nghiên cứu trên 78 trẻ em học mẫu giáo. Trong số đó, 34 bé được học cách chơi dương cầm, 20 bé được học về máy tính và 24 bé được luyện giọng hoặc không học gì đặc biệt. Sau sáu tháng, các nhóm được kiểm tra khả năng tư duy không gian- thời gian. Kết quả thật sự đáng kinh ngạc. Nhóm được học chơi dương cầm có điểm số cao hơn tới gần 34%. Các nhà nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng, so với trẻ không được học nhạc, trẻ ba tuổi được học chơi organ và học hát có mức độ cải thiện khả năng tư duy không gian-thời gian cao hơn tới 800%. Khi trẻ được chủ động và tích cực tham gia vào quá trình học, não bộ sẽ có ấn tượng mạnh, bất kể hoạt động đó là đọc sách, học về các con số hay khám phá âm nhạc.
Sau đây là các bằng chứng khác cho thấy rằng học nhạc có thể làm tăng IQ. Trong một nghiên cứu khác được thực hiện ở Đại học Toronto, Tiến sĩ E. Glen Schellenberg đã cho thấy rằng trẻ em được học nhạc trong 36 tuần sẽ có chỉ số IQ cao hơn 5,4 điểm so với trẻ cùng độ tuổi nhưng không được học nhạc. Tiến sĩ Schellenberg đã kêu gọi sự chú ý tới vai trò của giáo dục âm nhạc trong việc củng cố cách thức não bộ học hỏi, thay vì chỉ là những gì não bộ học được. Ông khẳng định: “Giáo dục chính quy được khuyến khích không chỉ với vai trò truyền thụ kỹ năng đọc viết và số học, mà còn để phát triển khả năng lý luận và tư duy phân tích. Các trải nghiệm ngoại khóa như học nhạc dường như đóng một vai trò trong quá trình này.”1
Chú thích:
1. Schellenberg, E. Glenn, Music Lessons Enhance I.Q., Psychological Science 14(8): 511-14.
KẾT NỐI HAI BÁN CẦU NÃO
Các nhà khoa học có xu hướng phân định chức năng não bộ, chỉ định vùng này là trung tâm âm nhạc, vùng khác là trung tâm ngôn ngữ và vùng khác nữa là trung tâm thị giác... Mặc dù điều này có phần đúng nhưng thực ra, trí thông minh là khả năng chia sẻ một loại trải nghiệm nhất định giữa các vùng não bộ khác nhau. Ví dụ, việc nhìn thấy một vật thể sẽ kích hoạt trung tâm thị giác của não bộ, đồng thời cũng kích thích trung tâm ký ức so sánh và đối chiếu trải nghiệm thị giác hiện tại với quá khứ. Sau đó, các vùng khác của não bộ được kích hoạt, nhất là hệ viền, để xác định mức độ cảm xúc của trải nghiệm (liệu việc ấy dễ chịu hay đáng sợ). Mặc dù việc xử lý âm nhạc chỉ xuất hiện ở một vùng nhỏ thuộc thùy thái dương, nhưng nó có tác động lớn trong việc cùng lúc kích hoạt nhiều vùng não bộ. Âm nhạc là một hoạt động có thể giúp kết nối não phải (vốn thiên về sáng tạo) và não trái (vốn thiên về thực tiễn). Chúng ta thường cho rằng âm nhạc thuộc về não phải, nhưng các nghiên cứu đã chứng minh rằng cả hai bán cầu não đều tích cực tham gia vào trải nghiệm âm nhạc. Thể chai là một bộ phận hình ống lớn, kết nối hai bán cầu não, và được cấu thành từ chất trắng. Thể chai ở những người từng tập nhạc khi còn nhỏ lớn hơn nhiều so với ở những người không tập nhạc. Sự phát triển mạnh của thể chai cho phép hai bán cầu não giao tiếp với nhau tốt hơn và tạo nên một bộ não thông minh, hiệu quả hơn. Điều này làm gia tăng sức mạnh của não bộ bằng cách cho phép một người tận dụng những phẩm chất của “não phải” (sáng tạo, trực giác và tính chủ quan), cũng như của “não trái” (tính tổ chức, lý luận, lý tính và tính khách quan). Như vậy, một người sẽ có nhiều công cụ hay cách thức tiếp cận để giải quyết vấn đề, đặc biệt là trong các tình huống mới lạ.
Vậy bạn sẽ giúp con có lợi thế từ âm nhạc như thế nào?
HÁT CHO CON NGHE
Hãy gác lại những chiếc đĩa nhạc Mozart: Thứ âm nhạc có sức ảnh hưởng mạnh nhất tới sự phát triển của trẻ chính là giọng hát của bạn. Ngay cả khi không có một chất giọng hay, nhưng những gì bạn hát vẫn là âm nhạc khi đến với với đôi tai của con. Như đã nói ở trên, các trải nghiệm liên quan đến cảm xúc sẽ để lại một ấn tượng sâu sắc lên não bộ. Điều này cũng có thể được áp dụng với những trải nghiệm thính giác sớm nhất của trẻ: Những trải nghiệm liên quan đến cảm xúc sẽ có tác động mạnh mẽ hơn đối với một bộ não đang phát triển. Một người mẹ đang bế con trên tay, nhìn vào mắt bé, hát cho bé nghe và truyền cho bé tình cảm yêu thương: Đó chính là một phương thuốc mạnh mẽ, có khả năng củng cố rõ rệt đối với những khớp thần kinh vô cùng quan trọng cho sự phát triển ngôn ngữ, hiểu biết về toán học và tư duy trừu tượng. Ngay cả trong giai đoạn khởi đầu này, trẻ cũng đang học cách tạo ra các âm thanh như một sự khởi đầu cho việc nói sau này. Các bài hát đơn giản được lặp lại trong năm đầu đời của con có thể khiến bé hát lên những ca từ đầu tiên. Trong những ngày đầu đời, hãy cho con bạn trải nghiệm âm nhạc. Khi bạn hát các giai điệu vui tươi dành cho trẻ em và những ca khúc đơn giản, hãy nhẹ nhàng gõ nhịp bài hát và nắm lấy tay bé, dạy bé cách vỗ tay theo nhịp.
Trẻ sơ sinh có thể nhận biết được các âm thanh tần số cao trong vài tháng đầu đời. Do đó, bé sẽ phản ứng tốt nhất với các âm thanh cao như tiếng harmonica, hộp nhạc và các bài hát ru với tông giọng cao.
Hát cùng với con kết hợp với vui đùa sẽ cho phép bé kết hợp các giác quan khác nhau, bao gồm xúc giác, thị giác và thính giác. Đó là cách học tốt nhất dành cho trẻ sơ sinh. Hát cho con nghe, đồng thời đếm ngón chân, ngón tay của bé hay cho bé vỗ tay là những cách thức tuyệt vời để vừa vui đùa vừa cho phép não bộ trẻ tiếp nhận những thanh âm khác nhau của ngôn ngữ và giai điệu âm nhạc.
Mẹo thông minh Bạn có thể lặp lại một bài hát nhiều lần với một chút biến tấu trong nhịp điệu và cao độ. Điều này sẽ giúp con phát triển khả năng lắng nghe ngôn ngữ, đồng thời cũng rèn luyện trí nhớ của con thông qua việc buộc não bộ phải so sánh bài hát cũ với phiên bản mới.
Hãy cho con tiếp xúc với nhiều loại âm thanh, nhưng bạn cần nhớ rằng thính giác của bé rất nhạy cảm. Một âm thanh lạ, chẳng hạn như tiếng chuông, còi hay lục lạc, có thể rất thú vị với bé, miễn là chúng nhẹ nhàng và không kích thích các đường dẫn truyền thần kinh thính giác quá mức.
Lục lạc đâu rồi?
Dành cho độ tuổi: Từ một đến ba tháng tuổi
Thành quả: Phát triển các kỹ năng định vị âm thanh
Mục đích: Trẻ sơ sinh gặp khó khăn trong việc xác định xem một âm thanh cụ thể phát ra từ đâu. Bài tập này sẽ giúp phát triển kỹ năng định vị âm thanh của trẻ.
Hoạt động: Nhẹ nhàng lắc lục lạc cách mặt con khoảng 30 cm rồi từ từ di chuyển nó xung quanh bé. Hãy dừng đủ lâu để mắt bé tập trung được vào chiếc lục lạc trước khi di chuyển nó sang một vị trí mới.
LÀM QUEN VỚI NHIỀU THỂ LOẠI ÂM NHẠC
Cũng giống như việc sớm biết nhận thức những âm thanh của tiếng mẹ đẻ, bé cũng học được cách thích thú trước những đặc điểm âm nhạc phù hợp với nền văn hóa của mình. Việc này tương tự như khi chúng ta biết cách thưởng thức nền ẩm thực của quê hương. Tất cả mọi người đều tận hưởng âm nhạc, nhưng mỗi nền văn hóa lại có một thể loại âm nhạc khác nhau. Âm nhạc Trung Đông có tiết tấu và âm điệu khác âm nhạc châu Á; tương tự như vậy, âm nhạc châu Phi cũng khác với âm nhạc châu Âu. Tuy nhiên, chúng ta có thể tận dụng mọi trải nghiệm âm nhạc để tăng cường sức mạnh não bộ. Điều quan trọng là cho trẻ tiếp xúc sớm với nhiều phong cách âm nhạc, thậm chí là âm nhạc từ các quốc gia khác. Sự khác biệt giữa các phong cách âm nhạc sẽ khiến trẻ thấy thú vị và có thể củng cố thêm kỹ năng phân biệt và trí nhớ của trẻ. Hơn nữa, trong bối cảnh khoảng cách toàn cầu đang dần thu hẹp, cách tốt nhất để để truyền đạt cho con một cách nhìn nhận thế giới đúng đắn chính là giúp bé nhận thức được sự khác biệt trong văn hóa. Thật vậy, ngay cả những lời ru được hát bằng ngoại ngữ cũng có tác dụng làm tăng số lượng đường dẫn truyền thần kinh sẽ song hành cùng trẻ trong suốt cuộc đời.
Tạo ra âm thanh
Dành cho độ tuổi: Từ bốn đến năm tháng tuổi
Thành quả: Cải thiện sự phối hợp tay-mắt, dạy về nguyên nhân và kết quả, kích thích các đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến âm nhạc
Mục đích: Bốn hay năm tháng tuổi là thời điểm trẻ bắt đầu có khả năng tương tác với các vật thể. Đó là khoảng thời gian hoàn hảo để đưa cho bé mọi đồ vật có thể tạo ra âm thanh, ví dụ như lục lạc và hộp nhạc. Hãy khuyến khích con chơi đùa với âm thanh.
Hoạt động: Khoảng chín tháng tuổi, con sẽ thích “chơi trống” bằng thìa và nồi. Hãy đặt một chiếc dương cầm đồ chơi trên sàn nhà để con có thể nghịch trong khi bò quanh phòng. Mặc dù các hoạt động này có thể khiến bạn đau đầu, nhưng những trải nghiệm sớm về âm nhạc sẽ thực sự đem lại những bài học vô cùng quan trọng về nhịp điệu, cũng như các yếu tố vật lý trong quan hệ nhân quả. Trải nghiệm và tự tạo nhịp điệu sẽ giúp trẻ trở nên thông minh hơn bằng cách xây dựng nên nền tảng cho nhận thức về tiết tấu âm nhạc và nhịp độ giọng nói.
Điền từ còn thiếu
Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên
Thành quả: Tăng cường kỹ năng nói, cải thiện trí nhớ
Mục đích: Khi con được khoảng một tuổi, mỗi lần hát một bài hát quen thuộc cho con nghe, bạn có thể thử thách não bộ của bé bằng cách hát một vài câu, bỏ sót một từ, dừng lại vài giây và chờ đợi phản ứng của con. Ngay cả trước khi con có thể nói ra từ còn thiếu, não bộ của bé sẽ điền vào chỗ còn thiếu bằng trí nhớ. Sau cùng, đến khi một hay hai tuổi, bé có thể hát từ đó cùng với bạn. Hoạt động này sẽ thôi thúc trẻ nói ra từ bé nghĩ đến, và do vậy, có tác dụng củng cố đáng kể kỹ năng nói.
Hoạt động: Khi con được khoảng 18 tháng tuổi, bạn có thể kích thích trí não bé bằng cách bất ngờ hát sai từ hay câu trong một bài hát quen thuộc. Ví dụ, “một con vịt xòe ra hai cái cánh” có thể được hát thành “một con gà xòe ra hai cái cánh”. Hãy để con bạn xen ngang: “Sai rồi, vịt chứ!” Hoạt động này không chỉ có tác động tốt lên trí nhớ mà còn dạy con về tầm quan trọng của một kỹ năng cần thiết trong môi trường học tập, đó là chú ý lắng nghe lời nói của người khác.
Tới năm con hai tuổi, bạn nên chủ động hát cùng bé. Hát cùng nhau hoặc hát trên nền nhạc có sẵn nên được thực hiện hằng ngày như một hoạt động tự nhiên, mang lại niềm vui cho cả bạn và bé, đồng thời củng cố sự gắn kết giữa cha mẹ và con cái. Ở giai đoạn này, con bắt đầu làm chủ giọng hát, “nhạc cụ” đầu tiên trong đời. Nghiên cứu đã chứng minh rằng trẻ em từ ba tuổi trở lên được học chơi nhạc cụ bài bản sẽ tỏ ra vượt trội về nhận thức; tác động tương tự cũng xuất hiện khi bé được luyện giọng đơn giản. Điểm cần lưu ý ở đây là có một sự khác biệt lớn giữa việc chỉ nghe nhạc (dù việc này cũng rất có lợi) và thực sự tạo ra âm nhạc.
HỌC NHẠC BÀI BẢN NĂM BỐN TUỔI
Khi được bốn tuổi, trẻ sẽ đủ khéo léo và có khả năng ghi nhớ để bắt đầu học cách chơi nhạc cụ. Đó là thời điểm hoàn hảo để con bắt đầu học nhạc bài bản, miễn là phương thức giảng dạy phù hợp với độ tuổi. Nói một cách khác, hãy tìm một giáo viên biết cách duy trì bầu không khí vui vẻ. Thời gian học nhạc chỉ nên kéo dài tối đa 45 phút mỗi tuần. Nếu con cảm thấy buồn chán hay bồn chồn trước khi kết thúc buổi học, hãy đề nghị giáo viên dạy nhạc để bé nghỉ sớm hoặc cho phép bé tập luyện tự do. Cha mẹ nên khuyến khích con tập chơi nhạc cụ khoảng 20 phút mỗi ngày và tham gia cùng con để giúp bé duy trì việc học. Những nhạc cụ tốt với bé có thể là đàn organ nhỏ, mộc cầm hoặc vĩ cầm. Các nghiên cứu cho thấy lợi ích thu được từ học nhạc không phụ thuộc nhiều vào loại nhạc cụ bằng mức độ tham gia của cha mẹ. Cũng như bất kỳ hoạt động nào khác mà con thử sức, sự quan tâm và tham gia của bạn là yếu tố dự báo thành công quan trọng nhất.
Làm thế nào để tìm được giáo viên hoặc trường dạy nhạc phù hợp? Nếu có thể, hãy hỏi ý kiến từ những bậc cha mẹ đã từng có trải nghiệm tốt với một giáo viên hoặc trường dạy nhạc. Bạn nên tự mình kiểm chứng những lời giới thiệu ấy. Nếu bạn đang tìm kiếm gia sư dạy nhạc, hãy đảm bảo rằng người giáo viên đó có kinh nghiệm dạy trẻ nhỏ vì khả năng chú ý của các bé kém hơn nhiều so với trẻ lớn tuổi hơn. Hãy hỏi người giáo viên các câu như: “Anh duy trì sự hứng thú của các bé như thế nào khi dạy học?” và “Nếu bé bắt đầu tỏ ra bồn chồn, chị sẽ xử lý tình huống ra sao?” Hãy quan sát cách người giáo viên tương tác với con để đảm bảo rằng anh ấy thực sự thích dạy cho trẻ nhỏ. Một giáo viên nhiệt tình có thể thắp lên ngọn lửa đam mê âm nhạc của con; trong khi đó, một giáo viên quá cầu toàn và cứng nhắc có thể tác động hoàn toàn ngược lại.
Ngày nay có rất nhiều chương trình học nhạc dành cho trẻ nhỏ. Bạn có thể nhận được lời giới thiệu về chương trình dạy nhạc từ các cửa hàng bán nhạc cụ hoặc trường mẫu giáo.
Tạo lợi thế về âm nhạc cho con
	Dành cho độ tuổi: Sơ sinh và ấu thơ

	Hoạt động: Nghe nhạc
Thành quả: Phát triển những kỹ năng sớm và cần thiết cho ngôn ngữ như nhận biết sự khác biệt trong tông giọng và nhịp độ.

	Dành cho độ tuổi: Từ một đến ba tháng tuổi

	Hoạt động: Lục lạc đâu rồi?
Thành quả: Phát triển các kỹ năng định vị âm thanh

	Dành cho độ tuổi: Từ bốn đến năm tháng tuổi

	Hoạt động: Tạo ra âm thanh 
Thành quả: Cải thiện sự phối hợp tay-mắt, dạy về nguyên nhân và kết quả, kích thích các đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến âm nhạc

	Dành cho độ tuổi: Từ một tuổi trở lên

	Hoạt động: Điền từ còn thiếu 
Thành quả: Tăng cường kỹ năng nói, cải thiện trí nhớ

	Dành cho độ tuổi: Từ bốn tuổi trở lên

	Hoạt động: Học nhạc bài bản 
Thành quả: Phát triển các các đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến âm nhạc, tăng cường hiểu biết về các khái niệm toán học, giúp não bộ chuẩn bị cho việc đọc





Chương Sáu 
Cách tiếp cận thông minh với TV, máy tính và trò chơi điện tử 
Chưa bao giờ trẻ em ở tuổi trước khi đến trường lại dành nhiều thời gian cho TV, trò chơi điện tử và máy tính như hiện nay. Chúng ta đang sống trong thế giới của những màn hình điện tử và không có cách nào để hạn chế điều đó. Hai đứa con của tôi đều học tập tốt cho dù đã lớn lên cùng với việc xem TV, chơi trò chơi điện tử và sử dụng máy tính từ khi còn nhỏ. Nhưng đó không phải là tất cả những gì các con làm: Bọn trẻ còn tham gia rất nhiều hoạt động khác như đọc sách, chơi đùa ngoài trời, cũng như tận hưởng các trò chơi trên bàn. Các hình thức giải trí điện tử và máy tính chỉ là một phần trong cuộc sống năng động, hết mình của các con.
Rất nhiều bậc cha mẹ, bằng ý tốt của mình, đã ngăn cản con khỏi những hoạt động trên vì theo lý thuyết, chúng có thể tác động bất lợi đến sự phát triển của trẻ. Nhưng tôi cho rằng cách tiếp cận “ngược dòng” này là không thực tế và thậm chí còn có thể phản tác dụng. Trẻ thiếu đi các kỹ năng sử dụng máy tính cơ bản khi vào mẫu giáo sẽ không sẵn sàng cho trường lớp bằng những trẻ đã được tiếp xúc với máy tính từ khi còn nhỏ. Ngoài ra, việc nuôi dạy trẻ theo hướng tách biệt với văn hóa đại chúng sẽ để lại hậu quả về mặt xã hội cho trẻ. Trẻ bị cấm xem TV và chơi điện tử hoàn toàn có thể cảm thấy lạc lõng khi những đứa trẻ khác trò chuyện về chủ đề đó. Tôi hoàn toàn ủng hộ việc nuôi dạy trẻ phù hợp với thế giới hiện đại, nhưng điều đó không có nghĩa rằng bạn có thể đưa cho con điều khiển TV hoặc tay cầm chơi game và để bé tự do làm những gì mình muốn. Điều quan trọng là cha mẹ phải (1) hiểu được cách tận dụng lợi thế của các phương tiện điện tử và (2) kiểm soát chặt chẽ thời lượng trẻ ngồi trước màn hình, vì trẻ hoàn toàn không thể cưỡng lại sức hấp dẫn của các thiết bị điện tử.
Dù tốt hay xấu, các thiết bị điện tử cũng đang dần lấn át những hoạt động truyền thống có khả năng củng cố trí tuệ như chơi đùa tự do, đọc sách, nghịch đồ chơi, tiếp xúc với âm nhạc và dành thời gian cùng người lớn, những người có trách nhiệm theo dõi hành vi và sự tương tác xã hội của bé. Câu hỏi được đặt ra là: Liệu các thiết bị điện tử có thể kích hoạt não bộ theo cách phù hợp trong giai đoạn phát triển mạnh mẽ, hay chúng có tác dụng ngược lại?
Các loại phương tiện điện tử đều ít nhiều tác động lên trẻ em theo những cách khác nhau. Trước hết, chúng ta hãy bắt đầu tìm hiểu về tác động của (1) TV và DVD lên não bộ trẻ em, sau đó lần lượt là (2) máy tính và (3) trò chơi điện tử.
NÃO BỘ TRẺ EM VÀ TV
Có rất nhiều người tin rằng TV chứa đầy thông tin vô ích và cách sử dụng TV tốt nhất chính là không xem. Tôi không đồng tình với ý kiến đó. Nếu sử dụng hợp lý, các bậc cha mẹ hiểu biết sẽ biến xem TV thành một trải nghiệm tích cực cho trẻ. Nhiều chương trình truyền hình có thể dạy trẻ những bài học tích cực. Ngoài ra, việc thưởng thức một chương trình chỉ để giải trí cũng hoàn toàn không có vấn đề. Ai cũng cần một khoảng thời gian nghỉ ngơi, kể cả trẻ nhỏ, và đặc biệt là cha mẹ của các bé. Không thể phủ nhận rằng TV giúp cha mẹ có một khoảng thời gian nghỉ ngơi vô cùng cần thiết giữa những lúc nuôi dạy trẻ vất vả. Vấn đề nằm ở chỗ, trong nhiều trường hợp, TV đang dần thay thế những tương tác xã hội hằng ngày vốn cực kỳ cần thiết với một bộ não đang phát triển.
	 Trẻ em dưới ba tuổi dành trung bình từ một đến ba tiếng mỗi ngày để xem TV. Đó là một khoảng thời gian lớn trong ngày, nếu so sánh với những giấc ngủ ngắn của trẻ, mỗi giấc kéo dài từ một đến hai tiếng mỗi ngày.
	 Trẻ từ hai đến năm tuổi dành khoảng ba tiếng mỗi ngày để xem TV, tức là khoảng 25% thời gian thức giấc của trẻ.

Chính trong khoảng thời gian trẻ đáng lẽ phải đạt được bước phát triển quan trọng, từ việc học ngôn ngữ cho đến mài giũa tư duy phân tích, phát triển sức sáng tạo và gây dựng một cơ thể khỏe mạnh, các bé lại bị gắn chặt vào TV. Đó là chưa kể đến những khoảng thời gian dành cho trò chơi điện tử và máy tính. Mỗi năm, trẻ em dành nhiều thời gian để ngồi trước TV hơn là ngồi trên ghế nhà trường.
Liệu việc cho trẻ em xem TV có vấn đề gì, nhất là khi bạn chỉ cho con xem những chương trình chất lượng cao trên truyền hình, những đĩa DVD hay video phù hợp với độ tuổi, ví dụ như như nhạc Mozart cho trẻ em? Có ba vấn đề chính liên quan đến xem TV.
	 Tiếp xúc sớm với TV hoặc DVD có thể tác động mạnh mẽ và tiêu cực lên việc hình thành các kết nối của một bộ não đang phát triển, dẫn đến những vấn đề sau này về học tập và hành vi.

	 Nhiều chương trình và quảng cáo trên truyền hình có nội dung không phù hợp với trẻ nhỏ – chúng quá bạo lực, gợi cảm – gây ảnh hưởng đến tâm trạng, khả năng học tập và hành vi của trẻ. Theo ý kiến của tôi, tất cả quảng cáo nhắm đến trẻ nhỏ đều không phù hợp. Chúng dụ dỗ trẻ em khi các em chưa biết cách đánh giá thông tin hay cưỡng lại những lời mời chào.
	 Xem TV hay DVD (ngay cả những DVD có nội dung tốt nhất) sẽ chiếm mất thời gian dành cho các hoạt động có lợi cho sự phát triển não bộ, bao gồm đọc sách, vận động thể chất và phát triển kỹ năng giao tiếp.

KHÔNG CHO TRẺ DƯỚI HAI TUỔI XEM TV
TV có thể gây hại cho trẻ dưới hai tuổi, nhất là về mặt kỹ năng nói. Mặc dù có những chương trình TV và các sản phẩm nghe nhìn (DVD, trò chơi điện tử) dành cho lứa tuổi này, chúng vẫn gây hại nhiều hơn giúp ích cho trẻ. Khoảng thời gian từ sơ sinh đến hai tuổi vô cùng quan trọng cho sự phát triển ngôn ngữ – giai đoạn này chỉ xảy ra một lần trong đời. Não bộ của trẻ bẩm sinh có khả năng học nói từ người lớn và từ tương tác với những bé khác, thay vì những cuộc trò chuyện đơn phương phát ra từ màn hình TV. Để có thể sử dụng ngôn ngữ đúng cách, trẻ phải nhận được phản hồi thích hợp từ những người xung quanh khi tập nói. Khi bắt đầu bập bẹ, bé cần một người khác đáp lời, chỉnh sửa sai sót và đặt câu với những từ bé nói. Hoạt động cho đi và nhận lại này giữa bé và người lớn sẽ giúp bé biết cách sử dụng ngôn ngữ, đồng thời hình thành các đường dẫn truyền thần kinh phục vụ cho quá trình đọc viết. TV không thể đem lại sự phản hồi quan trọng này. Vì vậy sẽ tốt hơn nhiều nếu bé được quan sát người lớn trò chuyện, thay vì giải trí bằng cách xem TV.
Trẻ trên hai tuổi không phải là không cần tương tác với người lớn nhiều như trẻ dưới hai tuổi – rõ ràng là bé cần điều ấy – nhưng thật phi thực tế nếu bạn cho rằng mình có thể vĩnh viễn giữ bé tránh xa TV, một phần không thể tách rời trong cuộc sống hiện nay. Kể từ khi con được hai tuổi, bạn chỉ nên cho bé xem TV điều độ. Cụ thể, hãy cho con xem chương trình ưa thích trong một khoảng thời gian giới hạn và tắt màn hình đi sau khi xem xong.
TV DẠY TRẺ HÀNH VI XẤU
Xem TV có thể cản trở trẻ phát triển các kỹ năng xã hội cần thiết trong cuộc sống. Các hành vi được trình chiếu trên TV – nhất là những chương trình không dành cho trẻ em – thường khá bất thường. Trẻ có thể hình thành những suy nghĩ sai lầm từ các hình tượng tiêu cực như vậy. Ủy ban Giáo dục công thuộc Viện Hàn lâm Nhi khoa Hoa Kỳ đã đưa ra một tuyên bố mang tính toàn diện về truyền hình và trẻ em: “Hơn 1.000 nghiên cứu và đánh giá khoa học đã kết luận rằng tiếp xúc nhiều với bạo lực trên phương tiện truyền thông làm gia tăng nguy cơ xảy ra các hành vi nóng giận ở một số trẻ nhỏ và trẻ vị thành niên, khiến các em vô cảm trước bạo lực và tin rằng thế giới là một nơi ‘xấu xa và đáng sợ’ hơn so với thực tế.”
Ngoài ra, khi xem TV, trẻ không tương tác với người lớn hoặc bạn bè cùng lứa, cũng như không được phản hồi về hành vi của mình. Trẻ em học hỏi bằng cách quan sát những người xung quanh, cũng như tiếp nhận lời nhắc nhở nhẹ nhàng từ người lớn mỗi lần mắc lỗi. Khi thường xuyên chứng kiến trên TV các hành vi không được phép làm ở nhà hay lớp mẫu giáo, trẻ có thể nghĩ rằng những việc đó là hoàn toàn bình thường, trừ khi có người chỉ rõ. Đây chính là nền tảng cho những vấn đề hành vi trong tương lai. Một nghiên cứu được công bố trên tạp chí Archives of Pediatrics and Academic Medicine vào tháng Bốn năm 2005 đã phát hiện ra mối tương quan chặt chẽ giữa thời lượng xem TV của trẻ bốn tuổi và nguy cơ bắt nạt bạn bè khi đến trường. Nghiên cứu này giải thích hành vi bắt nạt là một dấu hiệu của thiếu đồng cảm và kỹ năng xã hội nghèo nàn. Những yếu tố này có thể khiến những người khác, bao gồm cả giáo viên, xa lánh trẻ.
TV CÓ SỨC HẤP DẪN
Nếu phải chọn giữa đọc sách và xem một chương trình TV, trẻ sẽ gần như luôn chọn TV, một thứ có sức hấp dẫn lớn với trẻ nhỏ. Não bộ đang phát triển luôn luôn tìm kiếm sự kích thích từ môi trường, tương tự một người đang khát đi tìm nước. Những hình ảnh chuyển động nhanh trên màn hình kết hợp với âm thanh sống động có sức sự hấp dẫn không thể chối từ với một bộ não non nớt. Một số bằng chứng cho thấy rằng xem TV từ khi còn rất nhỏ có thể kích thích não bộ quá mức, gây ra “đoản mạch” hay “sập nguồn”, qua đó tác động đến những mối liên kết cơ bản của não bộ trong giai đoạn hình thành và lược bỏ khớp thần kinh quan trọng. Trong giai đoạn não bộ phát triển mạnh mẽ, sự thích thích và phản hồi hợp lý có thể giúp trẻ gây dựng các con đường dẫn truyền thần kinh có tác dụng làm nền tảng cho việc học tập sau này. Ngược lại, kích thích sai và thiếu phản hồi có thể gây hại cho não bộ của trẻ. Nói một cách đơn giản, nó có thể kìm hãm sự phát triển của não bộ.
XEM TV QUÁ NHIỀU LÀM TĂNG NGUY CƠ MẮC ADHD
Một nghiên cứu đột phá được công bố trên tạp chí y khoa Pediatrics, đã tiết lộ rằng những trẻ xem TV nhiều nhất trong giai đoạn từ một đến ba tuổi sẽ dễ gặp phải các vấn đề về khả năng tập trung khi lên bảy tuổi. Trong những năm tháng quan trọng đối với sự phát triển não bộ, mỗi giờ xem TV một ngày sẽ làm tăng 10% nguy cơ mắc phải các vấn đề về khả năng tập trung. Điều này không có nghĩa là trẻ chắc chắn sẽ mắc ADHD, nhưng các em có thể gặp khó khăn khi ngồi yên trong lớp học hoặc tập trung vào một việc nào đó; đây là hai kỹ năng rất quan trọng trong việc học. Trẻ em vốn chỉ tập trung được trong một khoảng thời gian ngắn; những người làm chương trình truyền hình hiểu rất rõ điều này. Vì thế, các chương trình TV và video nhắm đến trẻ nhỏ thường có các cảnh quay ngắn, nhanh, chuyển cảnh liên tục, tương tự như một video ca nhạc. Mặc dù các chương trình này vốn được thiết kế để duy trì sự chú ý của trẻ nhỏ và trẻ mẫu giáo, nhưng nó có thể khiến não bộ của trẻ chỉ mong đợi các thông tin ngắn, diễn ra nhanh chóng, từ đó làm cản trở khả năng tập trung vào những thông tin chi tiết hơn khi trẻ lớn lên. Một khi đã quen với việc theo dõi một chuỗi các hình ảnh liên tục trong khoảng ba phút trên các chương trình truyền hình thiếu nhi, trẻ thường cảm thấy khó khăn khi phải ngồi yên trong 30 phút để tập đọc hoặc làm toán.
Mẹo thông minh
Hãy tắt TV khi đến giờ chiếu bản tin buổi tối. Bạo lực trong các chương trình truyền hình không phải là thứ duy nhất có tác động tiêu cực đến trẻ nhỏ. Ủy ban thuộc Viện Hàn lâm Nhi khoa Hoa Kỳ cảnh báo rằng sự xuất hiện của hàng loạt các tin tức liên quan đến bạo lực – từ đánh bom, cho đến án mạng và thiên tai – có thể rất đáng sợ với trẻ nhỏ. Tôi không cho rằng trẻ em dưới bảy hoặc tám tuổi nên xem tin tức buổi tối, và ngay cả khi lớn hơn, trẻ vẫn cần cha mẹ giải thích về những gì đang được trình chiếu. Những trẻ thường xuyên cảm thấy bị đe dọa và sợ hãi sẽ tuân theo bản năng – quay lại với sự ảnh hưởng của phần não bộ nằm thấp hơn – và không sẵn lòng học hỏi hay tham gia vào các hoạt động có tác dụng phát triển các vùng não bộ nằm ở vị trí cao hơn.
TRẺ CHƯA THỂ PHÂN BIỆT THỰC TẠI VỚI GIẢ TƯỞNG
Trẻ em dưới bốn hoặc năm tuổi sẽ gặp khó khăn khi phân biệt giữa thực tại và giả tưởng. Những điều người lớn thấy rõ là giả mạo và phi thực tế có thể trông rất thật với trẻ nhỏ. Nếu thường xuyên thấy mâu thuẫn được giải quyết bằng bạo lực, dù trong một bối cảnh hài hước, trẻ có thể không hiểu được đây là trò đùa và cho rằng đó là hành vi phù hợp. Khi lặp lại hành vi này ở trường mẫu giáo, trẻ sẽ bị coi là hư. Điều tồi tệ hơn là trẻ có thể cho rằng bạo hành thể chất hay ngôn từ là một điều bình thường. Ngoài ra, trẻ có thể sợ hãi trước những gì thấy trên TV nhưng không thể bày tỏ nỗi sợ ấy với cha mẹ. Như đã nói từ trước, nếu não bộ thường xuyên bị đặt trong chế độ bản năng, trẻ sẽ khó tiếp thu kiến thức hơn.
Tôi muốn làm rõ sự khác biệt giữa những hình ảnh bạo lực máu me, nghiêm trọng thường gặp ở nhiều chương trình truyền hình ngày nay với sự bạo lực ngốc nghếch, vui nhộn thường thấy trong phim hoạt hình. Tôi không nghĩ rằng các phim hoạt hình hơi mang tính hơi bạo lực nhất thiết sẽ gây hại cho trẻ, miễn là chúng có thể cho thấy rõ sự khác biệt giữa giả tưởng và thực tại. Trẻ trên bốn tuổi có thể xem những chương trình này, nhưng tôi sẽ không cho phép điều ấy với những bé nhỏ hơn. Tôi cũng cho rằng cha mẹ thỉnh thoảng nên nhắc nhở trẻ về thực tế bằng cách nói: “Chà, thật hài hước khi Johnny đánh Matt trên TV, nhưng sẽ thật không hay nếu có người thực sự làm điều đó.”
NHỮNG QUY TẮC TRONG NHÀ DÀNH CHO TV
Cha mẹ có nghĩa vụ phụ trách và đặt ra “quy tắc trong nhà” liên quan đến TV, trò chơi điện tử và máy tính. Hãy viết ra các quy tắc và gắn chúng ở nơi mọi thành viên gia đình có thể thấy. Trẻ có thể dễ dàng tuân theo những chỉ dẫn nhất quán và phù hợp; hãy để trẻ biết các quy tắc về TV sớm nhất có thể. Trẻ càng nhỏ, cha mẹ càng dễ quản lý việc xem TV – càng lớn, trẻ càng ngoan cố hơn và càng áp lực hơn khi thấy mình không thể xem các chương trình TV như bạn bè. Trong nhiều trường hợp, cha mẹ sẽ buộc phải nhượng bộ, miễn là trẻ học tốt ở trường và làm tròn trách nhiệm. Tuy nhiên, trong năm năm đầu đời, cha mẹ có thể giúp con tạo thói quen xem TV hợp lý, từ đó có những quyết định chính xác hơn về việc xem TV về sau. Sau đây là một vài điều bạn nên lưu ý:
Giới hạn thời gian trẻ ngồi trước màn hình TV
TV (cũng như video và DVD) chỉ gây lãng phí thời gian với trẻ dưới hai tuổi. Trẻ trên hai tuổi chỉ nên xem TV, DVD hay video tổng cộngtối đa một tiếng mỗi ngày. Đôi khi, ví dụ như sáng thứ Bảy hoặc khi trẻ bị ốm, bạn có thể để con xem TV lâu hơn. Tuy nhiên, đừng biến điều đó thành thói quen.
Biến xem TV thành trải nghiệm có tính tương tác
Tôi nhận thấy vấn đề chính với TV và các thiết bị giải trí điện tử khác là tính một chiều – TV phát tiếng và trẻ lắng nghe. Bạn có thể thay đổi điều này bằng cách cùng con xem một chương trình và cho bé cơ hội để nói chuyện. Trong khi xem TV, hãy hỏi con những câu hỏi như “Bạn Ernie đang làm gì thế?” “Tại sao chú chim này lại hành động ngốc nghếch như vậy?” “Hôm nay Mary mặc đồ màu gì?” Nếu con chưa nói được, bạn có thể trả lời thay bé. Bạn có thể khuyến khích sự sáng tạo ở trẻ ba hoặc bốn tuổi bằng cách hỏi: “Câu chuyện còn có thể kết thúc theo cách nào khác nhỉ? Liệu Ariel và Sarah có thể trở thành bạn bè không? Con thích cái kết nào hơn?” “Nhân vật ưa thích của con là ai, tại sao con thích người đó?” “Jennifer có cư xử không tốt với Lauren không?” Đây là một cơ hội tuyệt vời cho cha mẹ hay người chăm sóc trẻ ngồi xuống, nghỉ ngơi, ôm ấp và có sự tương tác dễ chịu với bé.
Sử dụng quảng cáo trên TV để dạy tư duy phân tích
Mặc dù tôi muốn trẻ dưới năm tuổi không tiếp xúc với quảng cáo trên TV, nhưng tôi biết điều đó là không thể tránh khỏi. Cha mẹ nên sớm cho con biết rằng quảng cáo được thiết kế để bán hàng và nội dung của chúng không phải lúc nào cũng trung thực. Hãy chỉ ra rằng: “Quảng cáo này có vẻ hơi sai khi cố gắng khiến con nghĩ rằng việc ăn nhiều kẹo là tốt nhỉ?”
Đừng biến TV thành phần thưởng hay hình phạt
Sử dụng thời gian xem TV như một phần thưởng để khiến trẻ tuân theo ý muốn của cha mẹ là một phương pháp sai lầm. Việc ấy khiến trẻ nghĩ rằng TV vô cùng đặc biệt và muốn xem TV thay vì làm những việc khác. Bạn không nên bảo con rằng: “Nếu không xếp gọn đồ chơi, hôm nay con sẽ không được đọc sách.” Bạn cũng không nên nói rằng: “Nếu còn đánh em một lần nữa, con đừng hòng xem TV.” Cách tiếp cận tốt nhất là coi TV cũng như bất kỳ hoạt động nào khác.
Hãy để con thấy bạn đọc
Bạn có bật TV lên mỗi khi rảnh không? Đừng làm gương xấu cho con. Hãy để con thấy bạn đọc báo, lật qua một tờ tạp chí hoặc đọc một cuốn sách để thư giãn. Bé sẽ mau chóng hiểu rằng đọc là một hoạt động đáng ao ước, thay vì một việc vặt vãnh.
Tắt TV khi không ai xem
Với nhiều gia đình, TV đã trở thành “âm thanh nền”: Nó được bật lên ngay cả khi không ai thực sự theo dõi. Điều này có thể đặc biệt gây hại cho trẻ nhỏ, khi mà bộ não của trẻ chưa sẵn sàng để phân biệt một cuộc trò chuyện quan trọng với những âm thanh xì xầm xung quanh. Làm sao trẻ có thể phát triển kỹ năng nói đúng cách nếu không thể hiểu được âm thanh trong chính ngôi nhà của mình?
Không xem TV trong bữa ăn gia đình
Trẻ được tham gia vào bữa ăn gia đình sẽ có vốn từ phong phú hơn – miễn là được cùng trò chuyện. Nhưng bữa ăn gia đình sẽ vô nghĩa nếu TV là thứ duy nhất cất tiếng. Điều đáng lo ngại hơn là trong bữa ăn, cha mẹ xem tin tức buổi tối hoặc theo dõi chương trình yêu thích (nhưng không phù hợp với trẻ nhỏ). Giải pháp rất đơn giản: Hãy luôn tắt TV trong khi ăn cùng gia đình.
Không đặt TV trong phòng của trẻ
Nhiều hộ gia đình ở Hoa Kỳ thậm chí còn lắp cả TV trong phòng ngủ của trẻ. Đây là một sai lầm lớn. Ngay khi mà trẻ có thể sử dụng được điều khiển từ xa (khoảng 3-4 tuổi), cha mẹ sẽ không thể quản lý việc xem TV của các bé.
Không xem quảng cáo là tốt nhất
Hãy cố gắng giữ trẻ tránh xa quảng cáo trên TV tối đa có thể. Quảng cáo khiến trẻ chỉ muốn ăn những thực phẩm kém dinh dưỡng, chứa nhiều đường và chất béo. Đó là những loại đồ ăn không tốt cho não bộ. Tôi cho rằng trẻ em nên xem các chương trình truyền hình, DVD hoặc video không có quảng cáo.
DẠY TRẺ KỸ NĂNG SỬ DỤNG MÁY TÍNH
Mặc dù tôi không ủng hộ việc cấm trẻ em xem TV hay chơi điện tử, nhưng bạn có thể phản bác rằng trẻ vẫn có thể học tốt ở trường nếu tránh xa hai việc trên. Tuy nhiên, bạn không thể đưa ra ý kiến tương tự với việc sử dụng máy tính. Trên thực tế, khi mới đi học, hay thậm chí ở lớp mẫu giáo, trẻ sẽ được tiếp xúc với máy tính. Khi học ở trường, trẻ sẽ sử dụng máy tính để tìm kiếm thông tin, viết bài hay truy cập những cuốn sách trong thư viện. Điều quan trọng là trẻ nên cảm thấy thoải mái khi làm theo các chỉ dẫn trên màn hình máy tính, gõ phím và điều khiển chuột.
SỬ DỤNG MÁY TÍNH SỚM LÀM TĂNG IQ
Câu hỏi được đặt ra ở đây là: Đâu là thời điểm thích hợp để trẻ học kỹ năng quan trọng này? Có những bằng chứng thuyết phục cho thấy rằng trẻ có sẵn kiến thức cơ bản về máy tính khi đi mẫu giáo sẽ được chuẩn bị tốt hơn cho việc học hỏi so với những trẻ ít hoặc không được tiếp xúc với máy tính ở nhà. Trong một nghiên cứu gần đây xuất hiện trên tạp chí Pediatrics, các nhà nghiên cứu từ Đại học Ohio đã đánh giá 122 trẻ em từ ba đến năm tuổi để xác định lợi thế của những đứa trẻ được sử dụng máy tính trước độ tuổi đến trường. Nghiên cứu đã đưa ra những kết quả rất đáng ghi nhận. Theo các nhà nghiên cứu, so với những trẻ không tiếp xúc với máy tính, những trẻ được sử dụng từ ba đến bốn lần mỗi tuần ở trường hoặc ở nhà sẽ có điểm số cao hơn từ bảy đến mười điểm khi làm các bài kiểm tra được thiết kế để đánh giá chỉ số IQ, cũng như các bài kiểm tra đánh giá mức độ sẵn sàng cho việc đến trường (sự hiểu biết của trẻ về các khái niệm cơ bản như kích thước, phương hướng, vị trí, thời gian, số lượng và phân loại). Điểm thú vị là tiếp xúc sớm với trò chơi điện tử không đem lại những lợi ích tương tự cho trẻ nhỏ (Bạn có thể đọc chi tiết về trò chơi điện tử ở phần sau của chương này).
Hãy lưu ý rằng khi nhắc đến các chương trình máy tính, tôi không nói về những món đồ chơi giáo dục điện tử hay “đồ chơi thông minh”, chúng không có tác dụng dạy trẻ kỹ năng máy tính cơ bản. Trẻ sẽ học được cách sử dụng bàn phím cho từng trò chơi, nhưng trải nghiệm này không giống như khi dùng một dàn máy tính thật sự. Do đó, khi tôi nói về máy tính, ý tôi là bộ máy tính kiểu truyền thống với màn hình, bàn phím và chuột.
Khi được khoảng ba tuổi, phần lớn trẻ em sẽ có khả năng chú ý và sự khéo léo để sử dụng bàn phím máy tính và điều khiển chuột. Điều đó không có nghĩa là trẻ có thể sử dụng máy tính thành thạo như người lớn. Tuy nhiên, trẻ có thể bắt đầu học các thao tác cơ bản. Đây là thời điểm tốt để trẻ làm quen với máy tính, cũng như để cha mẹ giúp con cảm thấy thực sự thoải mái với món đồ công nghệ này. Tôi không khuyến khích trẻ sử dụng máy tính trước năm ba tuổi; ở độ tuổi đó, trẻ không thể thu được quá nhiều lợi ích. Nếu bạn đang sử dụng máy tính và em bé 18 tháng tuổi của bạn lại gần để xem cha làm gì, hãy bế con lên, đặt con vào lòng và để bé quan sát. Nếu bé muốn, bạn có thể cho bé chơi đùa với chuột máy tính. Nhưng đừng bao giờ biến việc này thành một hoạt động hằng ngày. Đây không phải là một trải nghiệm có ý nghĩa. Thay vào đó, trẻ có thể dành thời gian cho những hoạt động khác bổ ích hơn.
Tập sử dụng máy tính có thể giúp bé chuẩn bị tốt cho trường lớp, nhưng nó cũng có thể là một hoạt động đơn độc. Vì vậy, lời khuyên của tôi là khi sử dụng máy tính, trẻ nên được một người lớn kèm cặp và cùng tương tác tích cực. Đó là phương pháp học hỏi tốt nhất với trẻ.
Sau đây là một số cách để đảm bảo rằng con có thể tận dụng trải nghiệm với máy tính theo cách đúng đắn nhất.
Sử dụng phần mềm phù hợp với độ tuổi
Các phần mềm nên phù hợp với giai đoạn phát triển của trẻ. Hãy mua các phần mềm được thiết kế cho trẻ từ ba tuổi trở lên. Mục tiêu ở giai đoạn từ ba đến năm tuổi là dạy trẻ các kỹ năng máy tính cơ bản, chẳng hạn như cách làm theo các hướng dẫn, cách sử dụng các danh mục máy tính, cũng như cách sử dụng chuột hoặc bàn phím. Các chỉ dẫn cho trẻ nên thật đơn giản. Dù trẻ vô cùng thông minh đi chăng nữa, bạn cũng đừng cho rằng trẻ có thể sử dụng một phần mềm được thiết kế cho độ tuổi lớn hơn. Việc ấy chỉ phá hỏng trải nghiệm và khiến trẻ nản chí. Tốt hơn là nên để trẻ tích lũy sự tự tin qua việc sử dụng máy tính thay vì liên tục bị nó thử thách. Một trong những phần mềm ưa thích của tôi là Shelly’s My First Computer Game của nhà sản xuất ABT Interactive, và được dành cho trẻ từ ba đến sáu tuổi. Chương trình này khá đơn giản để trẻ ba tuổi có thể hiểu và tự mình thực hiện (dù vậy, tôi vẫn cho rằng trẻ nên cùng chơi với người lớn). Khi đã thành thục các kỹ năng khác nhau, trẻ có thể chuyển sang cấp độ khác cao hơn và thực hiện những hoạt động phức tạp hơn.
Hãy tránh xa các phần mềm “học chay”
Trẻ nhỏ không nên sử dụng các phần mềm “học chay” để kiểm tra khả năng đánh vần và tập đếm. Đây là là những phần mềm thường được áp dụng cho học sinh tiểu học. Chúng rất nhàm chán, lặp đi lặp lại và khiến cho việc học không còn chút hứng thú nào. Điều quan trọng hơn là trẻ nên sử dụng các phần mềm giúp làm quen với máy tính và cách thức hoạt động của nó, thay vì cố làm thật tốt một việc cụ thể nào đó. Nhiều bác sĩ tâm lý tin rằng lạm dụng phần mềm “học chay” sẽ hủy hoại khả năng sáng tạo của trẻ – một yếu tố vô cùng cần thiết để học tốt. (Theo tôi, nhiều phần mềm dạng này chỉ là phiên bản điện tử của các giáo trình tệ hại trên lớp, bao gồm việc học vẹt là luyện tập, thay vì tương tác và đóng góp ý kiến). Một phần mềm tốt sẽ cũng cố kỹ năng nghe, giúp trẻ học cách tuân thủ hướng dẫn, đồng thời khiến trẻ sẵn sàng đọc và làm toán mà không bị vướng phải một loạt các bài tập lặp đi lặp lại.
Giới hạn thời gian sử dụng máy tính
Trẻ dưới ba tuổi không nên sử dụng máy tính. Trẻ từ ba đến năm tuổi có thể được phép sử dụng máy tính khoảng 30 phút mỗi ngày. Mặc dù máy tính rất quan trọng đối với cuộc sống của chúng ta, trẻ em nên dành phần lớn thời gian để làm những việc khác, chẳng hạn như đọc sách hay chơi đùa ngoài trời.
Theo dõi những dấu hiệu của con
Một số trẻ có khoảng thời gian chú ý ngắn và có thể mau chóng cảm thấy buồn chán khi ngồi quá lâu. Nếu con muốn chạy nhảy và chơi đùa, hãy để bé tự nhiên. Trẻ còn rất nhiều thời gian để học cách sử dụng máy tính. Nếu con tỏ ra không hứng thú với máy tính, nguyên nhân có thể do chương trình ấy khiến bé bị quá tải. Một số chương trình có nhịp độ quá cao và quá phức tạp đối với trẻ nhỏ, chứa quá nhiều thông tin trên màn hình để trẻ có thể tiếp thu. Nếu bạn cho rằng con mình nằm trong trường hợp này, hãy thử một chương trình chậm rãi hơn, dù nó được thiết kế cho trẻ nhỏ tuổi hơn. Cách này có thể khơi gợi lại sự hứng thú của con với máy tính, giúp bé sẵn sàng cho những chương trình phức tạp hơn.
Cùng nhau lướt web
Nếu con muốn truy cập một số trang web cụ thể dành cho trẻ em, hãy cùng bé làm điều đó. Dưới bất cứ trường hợp nào, trẻ em cũng không được phép truy cập Internet một mình. Bạn có thể xem danh sách các trang web dành cho trẻ em được tôi khuyến cáo ở Phụ lục C: “Lựa chọn của bác sĩ Perlmutter”.
Máy tính không thể thay thế sách
Máy tính là một sự bổ sung hoàn hảo cho các công cụ học tập cơ bản, nhưng nó không nên được dùng để thay thế cho sách. Đọc sách giấy vẫn là lựa chọn được ưu tiên cho học tập. Thế giới đang ngày càng hiện đại hơn, nhưng những trải nghiệm ban đầu của trẻ vẫn nên nằm ở sự độc đáo của mỗi cuốn sách: Những con chữ luôn cố định, nhưng cách hiểu và diễn giải có thể thay đổi.
Hãy lưu ý hệ thống phân loại
Các trò chơi điện tử được đều được Ủy ban Đánh giá Phần mềm Giải trí (ESRB) đánh giá như sau:
Trẻ nhỏ (EC) Trò chơi này phù hợp cho trẻ từ ba tuổi trở lên.
Mọi đối tượng (E) Trò chơi này phù hợp cho trẻ từ sáu tuổi trở lên, có thể chứa một số nội dung bạo lực nhẹ dưới dạng hoạt hình hay giả tưởng và/hoặc có ngôn từ nhẹ nhàng (không nặng nề).
Mọi đối tượng 10+ (E10+) Trò chơi này phù hợp cho trẻ trên mười tuổi, có thể chứa nội dung bạo lực nhẹ và “chủ đề mang tính khiêu gợi tối thiểu”.
Thiếu niên (T) Trò chơi này phù hợp cho thiếu niên trên 13 tuổi nhưng có thể chứa nội dung bạo lực, ngôn từ nặng nề và/ hoặc chủ đề khiêu gợi.
Thành niên (M) Trò chơi này không phù hợp cho người dưới 17 tuổi do có chủ đề dành cho người lớn, các yếu tố tình dục hoặc bạo lực nặng nề.
Chỉ dành cho người lớn (AO) Trò chơi này không phù hợp cho người dưới 18 tuổi, có thể chứa các hình ảnh liên quan đến tình dục hoặc bạo lực.
Tôi khuyên các bậc cha mẹ nên vào trang web ESRB để kiếm tra mức phân loại cũng như tìm hiều thêm thông tin về nội dung trò chơi.
TRÒ CHƠI ĐIỆN TỬ: 
ẤN TƯỢNG LÂU DÀI
Trò chơi điện tử thường có mặt trên các thiết bị chơi game (Xbox, Playstation) đi kèm với tay cầm điều khiển, nhưng chúng cũng có thể được chơi trên máy tính được trang bị phần cứng hoặc tay cầm thích hợp. Trò chơi điện tử đã hiện diện hơn ba thập kỷ nhưng dường như ngày càng gây nhiều tranh cãi. Không hề thiếu những người hay chỉ trích nói rằng các trò chơi này đang làm hỏng thế hệ trẻ – ngày càng ít người có thể đưa ra những lời nhận xét tích cực. Trò chơi điện tử rất dễ bị chỉ trích. Một mặt, nhiều trò chơi phổ biến nhất vô cùng bạo lực, đồng thời chứa cả những yếu tố tình dục hoàn toàn không phù hợp với trẻ em; dẫu vậy, chúng lại nằm ngay trong tầm tay trẻ. Mặt khác, hàng trăm trò chơi không bạo lực và phù hợp với độ tuổi lại không thể phổ biến bằng. Có lẽ vì trò chơi diện tử còn mới nên số lượng nghiên cứu về tác động của trò chơi điện tử lên trẻ em ít hơn nhiều so với TV, nhưng số ít những nghiên cứu được thực hiện đã cho thấy mối liên hệ giữa các hành vi hung hăng và chơi những trò chơi có nội dung bạo lực. Chẳng có gì khó hiểu khi các bậc cha mẹ lo lắng về tác động lâu dài của trò chơi điện tử đối với con mình. Giống như TV, trò chơi điện tử có sức hấp dẫn với trẻ nhỏ vì chúng có thể kích thích mạnh mẽ đến những vùng não bộ phụ trách giác quan. Nếu được phép, nhiều trẻ, nhất là các bé trai, sẽ dành toàn bộ thời gian rảnh để chơi điện tử. Theo Viện nghiên cứu Quốc gia về Truyền thông và Gia đình, một đứa trẻ bình thường sẽ dành khoảng chín tiếng mỗi tuần để chơi điện tử, đó là chưa kể đến khoảng 25 tiếng xem TV hoặc thời gian dành cho máy tính. Trò chơi điện tử dường như hấp dẫn nam giới hơn nữ giới – khoảng 70% người chơi là nam giới. Tuy nhiên, điều đó cũng có thể là do thiết kế của các trò chơi thường thiên về nam giới.
Ngoài ra, nhiều cha mẹ có con trong độ tuổi đi học thường nói với tôi rằng khi chơi điện tử, trẻ thường thay đổi tính nết và dường như ở trong trạng thái thôi miên. Khi bị cha mẹ bắt ngừng chơi, trẻ thường năn nỉ: “Cho con chơi nốt bàn nữa thôi”, rồi cứ thế tiếp tục chơi, trừ khi bị tước mất chiếc tay cầm. Đây thực sự là một vấn đề với những ai nhận thấy rằng trò chơi điện tử đang chiếm lấy khoảng thời gian con họ nên dành cho việc làm bài tập về nhà cũng như các hoạt động khác. Kết quả là điểm số ở trường của trẻ thường bị ảnh hưởng.
LÀM GÌ VỚI TRÒ CHƠI ĐIỆN TỬ
Tại sao tôi lại cho phép trẻ chơi điện tử? Thực sự, trò chơi điện tử có những mặt tích cực không được nhiều người đề cập đến. Thứ nhất, trò chơi điện tử là một cách thân thiện để trẻ làm quen với các phương tiện điện tử và có thể giúp trẻ hiểu thêm về công nghệ. Ngày nay, con người tương tác với các thiết bị điện tử trong suốt cuộc đời – từ máy ATM cho đến máy tính. Điều quan trọng là trẻ nên cảm thấy thoải mái, thay vì bị công nghệ đe dọa (đây cũng là lý do tại sao tôi cảm thấy trẻ trên ba tuổi rất cần phát triển các kỹ năng sử dụng máy tính). Thứ hai, trò chơi điện tử có thể giúp phát triển kỹ năng phối hợp tay-mắt, điều này rất có lợi cho việc chơi bóng, sử dụng chuột máy tính, lái xe, cũng như các hoạt động khác. Tôi sử dụng từ có thể vì mặc dù các trò chơi điện tử được kỳ vọng có khả năng cải thiện kỹ năng phối hợp tay-mắt (đơn giản vì cách chơi của chúng), nhưng vẫn chưa có nghiên cứu nào chứng minh được điều này. Tuy nhiên, trẻ cũng cần có đủ kỹ năng để điều khiển tay cầm, và tôi chắc chắn rằng nhiều phi công, kỹ sư và bác sĩ phẫu thuật ngày nay đã từng chơi điện tử khi còn nhỏ. Thứ ba, trò chơi điện tử có thể giúp phát triển các kỹ năng toán học. Trong một trò chơi thông thường, bạn sẽ đạt đến một số điểm nhất định và chuyển sang độ khó tiếp theo. Ngay cả những bé ghét học toán nhất cũng sẽ hào hứng đếm số điểm của mình cần để thăng cấp trong trò chơi. Cuối cùng, nếu cùng chơi điện tử với một người khác, trẻ sẽ học được một kỹ năng đáng giá khác, đó là làm việc theo nhóm. Ở trường hợp của những cậu con trai, trò chơi điện tử là một cách thức gắn kết về mặt xã hội, những trẻ không chơi điện tử sẽ trở nên lạc lõng.
Vậy đâu là chiến lược phù hợp với trò chơi điện tử?
Đặt ra giới hạn độ tuổi nghiêm ngặt
Trò chơi điện tử không phù hợp với trẻ dưới ba tuổi. Thứ nhất, các bé chưa đủ khéo léo để điều khiển tay cầm. Thứ hai, các bé nên dành thời gian để làm những việc khác. Thứ ba, các bé có thể làm đau chính mình. Bàn tay và cánh tay của trẻ chưa đủ phát triển để duy trì lực cầm nắm khi chơi điện tử. Động tác điều khiển tay cầm lặp đi lặp lại có thể làm tổn thương gân ở cánh tay và bàn tay. Ngay cả trẻ lớn tuổi hơn cũng cần phải đề phòng hội chứng vận động lặp lại quá mức do chơi điện tử nhiều; trẻ nhỏ đặc biệt dễ bị tổn thương do hội chứng này.
Lựa chọn trò chơi phù hợp với độ tuổi
Khi được khoảng ba tuổi, một số trẻ em có thể được phép tiếp xúc với các trò chơi không bạo lực và phù hợp với độ tuổi, nhất là các trò chơi được thiết kế cho trẻ độ tuổi mẫu giáo. Nếu trẻ có anh chị, hãy thận trọng không để trẻ chơi các trò chơi dành cho lứa tuổi lớn hơn. Bạn có thể bất ngờ trước mức độ bạo lực của các trò chơi được thiết kế cho trẻ trong độ tuổi đến trường.
Một số nhà sản xuất đồ chơi giáo dục có các sản phẩm mang tính tương tác giống như trò chơi điện tử, nhưng điểm khác biệt là chúng có thể thúc đẩy các kỹ năng đọc và làm toán. Tôi sẽ liệt kê một vài trò chơi trong số này ở phần Lựa chọn của bác sĩ Perlmutter vì chúng cực kỳ hữu ích trong việc củng cố các kỹ năng đọc viết và toán học. Đồng thời trẻ em cũng dường như thích các sản phẩm này, nhưng hiếm đứa trẻ nào còn thích chúng một khi được tiếp xúc với các trò chơi điện tử thực sự.
Đặt giới hạn thời gian nghiêm ngặt
Cũng như với TV, chơi điện tử quá nhiều có thể khiến trẻ không hoạt động thể chất đầy đủ, từ đó dẫn đến béo phì. Ngoài ra, nếu chơi điện tử một mình trong nhiều giờ, trẻ có thể không học được các kỹ năng xã hội thích hợp, trong khi đây vốn là điều cần thiết trong học tập cũng như cuộc sống. Đừng cho phép con chơi điện tử quá 30 phút mỗi ngày.
Hai vấn đề về trò chơi điện tử là (1) thời lượng chơi và (2) nội dung trò chơi. Cha mẹ có thể kiểm soát cả hai vấn đề này.
Mẹo thông minh
Hãy kiểm tra trò chơi điện tử trước khi cho phép con chơi. Bạn cần chắc chắn rằng trò chơi đó phù hợp với con. Khi lựa chọn một trò chơi điện tử cho con, hãy đảm bảo rằng nó được thiết kế cho độ tuổi của bé.
TV VÀ NGUY CƠ DẬY THÌ SỚM
Trẻ dành phần lớn thời gian ngồi trước màn hình có thể có nguy cơ phát triển sớm các đặc điểm giới tính. Mặc dù chưa thực sự bước vào độ tuổi dậy thì, nhưng trẻ có thể dậy thì sớm hơn các bạn bè cùng lứa nhưng không xem TV nhiều bằng. Mối liên quan này mạnh ở các bé gái so với bé trai. Độ tuổi dậy thì trung bình (hay lần có kinh nguyệt đầu tiên) là khoảng 12,8 tuổi đối với các bé gái da trắng và có thể sớm hơn đến một năm đối với các bé gái người Mỹ gốc Phi. Ngày nay, nhiều bé gái có dấu hiệu phát triển sớm các đặc điểm giới tính như tăng kích cỡ ngực và mọc lông mu, ngay cả trước khi đến tuổi dậy thì. Phát triển thể chất sớm có thể đặc biệt ảnh hưởng đến các bé gái: làm giảm kết quả học tập, khiến trẻ thiếu tự tin, trầm cảm và thậm chí là lạm dụng chất kích thích.
Mặc dù nguyên nhân xem TV gây ra dậy thì sớm vẫn chưa được biết rõ, nhưng có một vài lời giải thích cho việc này. Đầu tiên, như đã nói trước đó, xem TV quá mức có liên hệ với bệnh béo phì tuổi thơ ấu, làm tăng mức hormone estrogen ở nữ giới, qua đó đẩy nhanh phát triển giới tính. Thứ hai, xem TV cũng như tiếp xúc lâu với ánh sáng nhân tạo sẽ ức chế cơ thể sản sinh hormone melatonin; đây vốn là loại hormone giúp điều chỉnh sự phát triển giới tính ở cả nam lẫn nữ. Khi trẻ bước vào giai đoạn đầu của tuổi vị thành niên, mức melatonin sẽ giảm một cách tự nhiên, báo hiệu cho sự khởi đầu của những thay đổi trên cơ thể vốn diễn ra mạnh mẽ nhất ở tuổi dậy thì. Ức chế melatonin không tự nhiên có thể khiến bé bị dậy thì sớm.
Các nhà nghiên cứu tại Đại học Florence đã theo dõi 74 trẻ em từ sáu đến 12 tuổi có thói quen xem TV khoảng ba tiếng mỗi tối. Trong vòng bảy ngày, các bé không được phép xem TV hay tiếp xúc với các nguồn ánh sáng nhân tạo từ màn hình máy tính hay trò chơi điện tử. Vào cuối thời gian nghiên cứu, mức melatonin của các bé đã tăng trung bình 30%, các bé nhỏ tuổi nhất có mức tăng cao nhất. Xem TV quá nhiều gây rối loạn chu kỳ nội tiết bình thường ở trẻ, trực tiếp hay gián tiếp tác động đến sức khỏe và kết quả học tập của trẻ.
Những yếu tố tình dục xuất hiện dày đặc trong nhiều chương trình truyền hình có thể làm tăng nồng độ hormone ở trẻ em, trong khi đáng lẽ các em không nên tiếp xúc với loại hình kích thích này khi còn quá nhỏ. Người lớn thường quên mất rằng, mặc dù chưa thể nói, trẻ vẫn có thể lắng nghe và quan sát. Não bộ trẻ tiếp thu được hầu hết mọi thứ xung quanh. Bạn có thể cho rằng trẻ một hoặc hai tuổi không để ý đến những cảnh phim truyền hình gợi cảm, hay cảnh quan hệ tình dục trong một chương trình sitcom, nhưng thực ra bé vẫn đang quan sát. Tới khi được bốn hoặc năm tuổi và bắt đầu cảm nhận được về giới tính của mình, trẻ chắc chắn sẽ học được những nội dung gợi cảm trên TV. Giúp trẻ tránh xa các chương trình không phù hợp với độ tuổi là điều cực kỳ quan trọng.
Một cách tiếp cận thông minh với TV, máy tính và trò chơi điện tử
	Hướng dẫn về TV cho trẻ thông minh hơn

	Không cho trẻ dưới hai tuổi xem TV
	Giới hạn thời lượng xem TV/DVD không quá một tiếng mỗi ngày
	Biến xem TV thành trải nghiệm có tính tương tác

	Sử dụng quảng cáo trên TV để dạy học
	Ðừng biến TV thành phần thưởng hay hình phạt
	Hãy để con thấy bạn đọc

	Tắt TV khi không ai xem
	Không xem TV trong bữa ăn gia đình
	Không đặt TV trong phòng của trẻ

	Không xem quảng cáo là tốt nhất
	 
	 

	Hướng dẫn về máy tính cho trẻ thông minh hơn

	Sử dụng phần mềm phù hợp với độ tuổi
	Tránh xa các phần mềm “học chay”
	Giới hạn thời lượng sử dụng máy tính ở mức 30 phút cho trẻ độ tuổi mẫu giáo

	Theo dõi những dấu hiệu của con
	Cùng nhau lướt web
	Máy tính không thể thay thế sách

	Lưu ý hệ thống phân loại
	 
	 

	Hướng dẫn về trò chơi điện tử cho trẻ thông minh hơn

	Không cho trẻ dưới ba tuổi chơi điện tử
	Lựa chọn trò chơi phù hợp với độ tuổi
	Giới hạn thời lượng chơi điện tử không quá 30 phút mỗi ngày





PHẦN III 
DINH DƯỠNG CHO NÃO BỘ THÔNG MINH HƠN 
PHẦN III 
DINH DƯỠNG CHO NÃO BỘ THÔNG MINH HƠN 
Một bộ não tốt cần được xây dựng từ những thành phần thích hợp. Ngoài việc cung cấp đưỡng chất cho một bộ não tối ưu, chế độ dinh dưỡng tốt còn đóng vai trò chủ động trong quá trình phát triển của não bộ hơn những gì chúng ta tưởng. Những nghiên cứu mới đã chỉ ra rằng các chất dinh dưỡng nhất định thực sự có khả năng kích hoạt các gen đảm nhiệm việc cải thiện và củng cố sự phát triển não bộ. Các bậc cha mẹ cần phải chú ý để đảm bảo trẻ sơ sinh nhận được đủ dưỡng chất thiết yếu trong thời kỳ phát triển quan trọng này.
Vì lợi ích cho não bộ của trẻ, khuyến cáo của tôi là nên cho con bú sữa mẹ đủ một năm. Sữa mẹ là loại thực phẩm tốt nhất cho não bộ. Vô vàn nghiên cứu đã chỉ ra rằng trẻ được bú sữa mẹ sẽ có lợi thế về IQ lên tới 8 điểm so với trẻ uống sữa công thức. Các loại sữa công thức hiện nay được tăng cường thêm DHA (một loại chất béo có lợi) đã giống với sữa mẹ hơn và có thể thu hẹp khoảng cách về IQ. Tuy nhiên, sữa mẹ vẫn là sự lựa chọn tốt nhất, không chỉ cho não bộ, mà còn cho cả sức khỏe của trẻ nói chung. Ngoài việc chứa đầy đủ vitamin, khoáng chất, protein và các loại chất béo thiết yếu, sữa mẹ cũng cung cấp những thành phần không loại sữa công thức nào có thể bắt chước, bao gồm các yếu tố tăng trưởng cần thiết cho quá trình phát triển, cũng như các kháng thể và các yếu tố miễn dịch khác có khả năng củng cố hàng rào miễn dịch tự nhiên của trẻ.
Điều không may là trên thực tế, nhiều phụ nữ còn không cho con bú đủ sáu tháng. Mặc dù gần hai phần ba những người mới làm mẹ có cho con bú trong vài tuần đầu sau khi sinh, nhưng tới tháng thứ sáu, tỷ lệ này giảm xuống còn chưa đến một phần ba. Tới tháng tuổi thứ hai, phần lớn trẻ em Hoa Kỳ được cho uống thêm sữa công thức. Tôi hiểu rằng việc cho con bú với những người mẹ đã đi làm hay đang chăm sóc những đứa con khác là không dễ dàng, nhưng điều này thực sự đáng để cố gắng. Nhiều phụ nữ ngừng cho con bú đơn giản chỉ vì họ không biết cách. Nhiều người hiểu lầm rằng cho con bú là bản năng của phụ nữ và điều đó chẳng mấy khó khăn. Tuy nhiên, bạn có thể tìm kiếm sự giúp đỡ khi cho con bú ngay ở các cơ sở y tế.
SỮA MẸ CHỈ TỐT NẾU NHƯ CHẾ ĐỘ ĂN CỦA MẸ CŨNG TỐT
Mặc dù ca ngợi sữa mẹ rất nhiều, nhưng tôi vẫn muốn đưa ra một lưu ý. Sữa mẹ chỉ tốt nếu như chế độ ăn của mẹ cũng tốt. Mặc dù sữa mẹ vẫn là nguồn dinh dưỡng tốt nhất cho trẻ sơ sinh nhưng nó không thể phát huy tối đa tác dụng nếu người mẹ không có một chế độ ăn tối ưu. Nếu bạn đang cho con bú, hãy đọc phần “Sữa mẹ cho não bộ thông minh hơn” trong chương này.
PHẦN LỚN TRẺ ĐƯỢC CHO UỐNG SỮA CÔNG THỨC
Tôi là một người thực tế và tôi hiểu rằng nhiều người sử dụng sữa công thức để bổ sung hay để thay thế cho sữa mẹ khi trẻ ngừng bú. Mặc dù không bao giờ tốt bằng sữa mẹ, nhưng sữa công thức đã được cải thiện rất nhiều trong những năm gần đây. Không phải tất cả các loại sữa công thức đều có tác dụng như nhau đối với não bộ của trẻ. Nếu quyết định cho con uống sữa công thức, bạn nên đọc kỹ cách lựa chọn sữa công thức cho bé ở cuối chương này.
Trong bốn tháng đầu đời, sữa mẹ (hay sữa công thức) nên là nguồn dinh dưỡng duy nhất cho trẻ. Trong chương này, tôi sẽ thảo luận cách sử dụng sữa mẹ và sữa công thức theo cách tối ưu để đảm bảo cung cấp đủ dưỡng chất, từ đó giúp trẻ phát triển não bộ lớn hơn và thông minh hơn. Trong Chương 8, tôi sẽ trình bày cách cho con tập ăn dặm, cũng như cách nuôi dưỡng bộ não đang phát triển của con.
CHẤT DINH DƯỠNG ĐỂ PHÁT TRIỂN TRÍ NÃO
Điều đáng kinh ngạc là có một số lượng lớn trẻ không nhận được đủ dưỡng chất cần thiết trong những năm đầu đời. Tôi không đề cập đến tình trạng suy dinh dưỡng rất dễ nhận ra và có những tác động rõ rệt như chậm lớn hay ốm yếu; tôi đang nói về hiện tượng thiếu dinh dưỡng âm thầm, vốn rất phổ biến ngày nay. Vô số trẻ em đang không được nhận đủ lượng chất béo có lợi (DHA) và các khoáng chất như sắt và i-ốt. Thiếu hụt, dù chỉ một chút, các loại dưỡng chất này có thể cản trở sự phát triển não bộ.
DHA: CON CÓ ĐANG NHẬN ĐỦ LƯỢNG CHẤT BÉO THÔNG MINH?
Liệu con có đang nhận được đủ DHA không? Có lẽ không. Ngay cả bạn cũng có thể không nhận được đủ loại chất béo có tác dụng tăng cường trí não này. Các nghiên cứu gần đây cho thấy rằng lượng DHA trong sữa mẹ ở Hoa Kỳ thuộc hàng thấp nhất thế giới. Xét đến tầm quan trọng của DHA với sự phát triển của não bộ, điều này thật đáng báo động.
DHA là một loại axit béo omega-3, không bão hòa đa, chuỗi dài, chiếm tới 25% tổng lượng chất béo trong não bộ. Cơ thể không có khả năng sản sinh đủ lượng DHA. Do đó loại axit béo này cần được hấp thụ qua thực phẩm hay chế phẩm bổ sung. DHA có mặt trong các loại cá nhiều chất béo (cá ngừ, cá thu, cá hồi, cá bơn và cá mòi) và sữa mẹ; gần đây nó mới được thêm vào sữa công thức dành cho trẻ sơ sinh. DHA tập trung rất nhiều ở vỏ não – phần chất xám ở lớp ngoài cùng của não bộ, đảm nhiệm các chức năng phức tạp như học hỏi, tư duy và ghi nhớ. Nó cũng là một thành phần quan trọng của myelin, lớp bảo vệ bao quanh các tế bào thần kinh, có tác dụng gia tăng tốc độ truyền tín hiệu thần kinh và giúp não bộ nhanh hơn. DHA cũng có vai trò quan trọng với sự phát triển của võng mạc và thiết yếu với chức năng thị giác. Do vậy, DHA hiển nhiên liên quan chặt chẽ đến kỹ năng đọc viết sớm của trẻ. Thế nhưng, có lẽ vai trò thú vị nhất và mới được khám phá của DHA trong sự phát triển não bộ là kích hoạt các gen chịu trách nhiệm sản sinh yếu tố thần kinh có nguồn gốc từ não (BDNF), một loại hormone tăng trưởng não bộ quan trọng. DHA có nhiệm vụ khởi động các gen thông minh, làm gia tăng mức BDNF; quá trình này là không thể thiếu với việc hình thành khớp thần kinh, đuôi gai và các tế bào quan trọng khác hỗ trợ sự phát triển não bộ.
DHA KHIẾN TRẺ THÔNG MINH HƠN
Các nghiên cứu y khoa đã nhiều lần chứng minh trẻ sơ sinh có chế độ ăn giàu DHA sẽ đạt điểm số cao hơn trong các bài kiểm tra trí tuệ. Một nghiên cứu gần đây đã chỉ ra rằng nếu trẻ sơ sinh được bú sữa từ người mẹ có sử dụng các chế phẩm bổ sung DHA thì đến khi đạt hai tuổi rưỡi, trẻ sẽ có kỹ năng phối hợp tay-mắt tốt hơn những trẻ có mẹ không bổ sung DHA. Những người mẹ uống chế phẩm bổ sung DHA sẽ có hàm lượng axit béo này trong sữa cao hơn tới 75% so với những người không uống; đồng thời, trẻ được bú sữa từ những người mẹ này sẽ có mức DHA trong máu cao hơn tới 35%. Mặt khác, mức DHA thấp ở trẻ em được xem là có liên quan đến việc gia tăng nguy cơ mắc ADHD, có các vấn đề thị giác, hành vi bạo lực và trầm cảm. DHA quan trọng với sức khỏe não bộ tới mức được bổ sung vào 75% trong tổng số các loại sữa công thức được bán tại Hoa Kỳ. Dù vậy, lượng DHA giữa các nhãn hiệu sữa là không giống nhau.
Nguồn DHA tốt nhất trong bốn tháng đầu đời là sữa mẹ và các loại sữa công thức được bổ sung loại dưỡng chất này. Những phụ nữ đang cho con bú nên uống chế phẩm bổ sung DHA để tối ưu hóa lượng DHA sữa mẹ. Một khi bắt đầu ăm dặm, trẻ nên được khuyến khích ăn các loại thực phẩm bổ sung DHA như trứng giàu DHA, các chế phẩm nguyên cám và ngũ cốc.
Lượng DHA tối ưu
Phụ nữ đang cho con bú Hãy sử dụng một viên chế phẩm bổ sung có chứa 400 mg DHA mỗi ngày.
Trẻ sơ sinh uống sữa công thức Hãy lựa chọn loại sữa công thức chứa khoảng 19 mg DHA trong mỗi 150 ml sữa.
Trẻ từ hai tuổi trở lên Từ sáu tháng đến hai tuổi: 100 mg mỗi ngày. Từ hai đến năm tuổi: 200 mg mỗi ngày.
Tùy theo độ tuổi, bạn có thể để con nhai hoặc nuốt viên con nhộng. Một cách làm khác là dùng kim đâm thủng vỏ thuốc rồi trộn thành phần bên trong vào ngũ cốc hay các loại thực phẩm khác.
ARA (AXIT ARACHIDONIC)
ARA là loại axit béo omega-6 chủ yếu trong não và có vai trò vô cùng quan trọng cho sự phát triển não bộ. Giống như DHA, ARA vô cùng cần thiết cho sự tăng trưởng và phát triển của não bộ và thị giác. Ngoài ra, ARA cũng là tiền chất của các eicosanoid– một nhóm các hóa chất truyền tin giống với hormone, có vai trò quan trọng trong miễn dịch, đông máu và các chức năng quan trọng khác. Sữa mẹ là nguồn ARA dồi dào; nhiều loại sữa công thức dành cho trẻ sơ sinh cũng được bổ sung ARA và DHA. Tuy nhiên, thiếu hụt DHA vẫn là một vấn đề vì nó không phổ biến trong thực phẩm.
Lượng ARA tối ưu
Phụ nữ đang cho con bú Phụ nữ đang cho con bú có thể nhận được đủ lượng ARA từ chế độ ăn của họ.
Trẻ sơ sinh uống sữa công thức Hãy lựa chọn loại sữa công thức chứa khoảng 34 mg ARA trong mỗi 150 ml sữa.
Trẻ từ hai tuổi trở lên ARA rất dồi dào trong thực phẩm, có thể được tìm thấy trong thịt, sữa và trứng. Vì vậy, mẹ và bé không cần sử dụng chế phẩm bổ sung chất này. Trẻ hiếm khi bị thiếu hụt ARA khi bắt đầu ăn dặm.
SẮT: KHOÁNG CHẤT TĂNG CƯỜNG NÃO BỘ
Khi nhắc đến tình trạng thiếu sắt, bạn có thể sẽ nghĩ đến thiếu máu. Tuy nhiên, thiếu loại khoáng chất này còn có thể làm chậm sự phát triển não bộ ở trẻ sơ sinh. Tại sao sắt lại quan trọng với não bộ đến vậy?
	 Nếu không được cung cấp đủ sắt, số lượng liên kết thần kinh được hình thành sẽ giảm đi.
	 Sắt là khoáng chất cần thiết cho việc sản sinh myelin. Gián đoạn trong việc sản sinh myelin sẽ gây ra suy giảm cả về trí tuệ lẫn khả năng vận động.
	 Sắt là khoáng chất cần thiết cho sự tổng hợp và chức năng của dopamine, loại chất dẫn truyền thần kinh đóng vai trò quan trọng trong sức khỏe tâm thần và thể chất. Thiếu sắt ảnh hưởng đến hoạt tính của dopamine, qua đó, tác động đến khả năng học hỏi, ghi nhớ và chú ý.

Thiếu hụt loại khoáng chất quan trọng này, dù rất ít, có thể tác động xấu đến trí tuệ và hành vi. Sử dụng chế phẩm bổ sung sắt để khắc phục các khuyết điểm nhỏ là một cách làm cực kỳ hiệu quả. Nếu cho rằng con không bị thiếu sắt, bạn có thể phải xem xét lại nhận định này một cách kỹ lưỡng. Tình trạng thiếu sắt ở trẻ em tương đối phổ biến ở Hoa Kỳ. Theo Khảo sát về Sức khỏe và Dinh dưỡng Quốc gia lần thứ ba (NHANES III) – một nghiên cứu quy mô lớn về xu hướng dinh dưỡng được chính phủ Hoa Kỳ tài trợ, 9% trẻ em Hoa Kỳ từ một đến ba tuổi bị thiếu sắt và 3% bị thiếu máu do thiếu sắt. Tôi ước tính rằng số trẻ em dưới một tuổi bị thiếu sắt cũng ở mức tương đương, nhất là các bé từ sáu đến 12 tháng tuổi.
Có một vài lý do khiến nhiều trẻ em trong độ tuổi này không nhận được đủ sắt. Đầu tiên là tỷ lệ cho con bú thấp đến đáng kinh ngạc. Sữa mẹ là nguồn cung cấp sắt tuyệt vời cho trẻ em, thậm chí còn tốt hơn cả sữa công thức. Thông thường, cơ thể khó hấp thụ sắt từ thực phẩm. Nhưng sắt trong sữa mẹ lại ở dạng đặc biệt, được gắn với một loại protein có tên là lactoferrin. Dạng sắt này có thể hoàn toàn đi vào vòng tuần hoàn của cơ thể trẻ sơ sinh. Nhưng điều không may, như đã nói ở phần trước, là chỉ một số ít trẻ sơ sinh thực sự được bú mẹ, ngay cả đến khi bé được sáu tháng tuổi. Thứ hai, sữa bò, với lượng sắt nghèo nàn, lại sớm được đưa vào chế độ ăn của nhiều trẻ em. Nguy cơ thiếu sắt là rất cao nếu trẻ chỉ uống sữa bò mà không được cho sử dụng thêm các chế phẩm bổ sung sắt. (Tôi không khuyến khích trẻ dưới một tuổi uống sữa bò.)
Nếu bạn cho con uống sữa công thức, hãy chỉ sử dụng loại được bổ sung sắt. Không phải loại sữa công thức nào cũng được bổ sung sắt. Nếu không được uống loại sữa đó, bé rõ ràng sẽ có nguy cơ thiếu hụt khoáng chất thiết yếu này.
Tôi cũng khuyến khích cho trẻ đang bú sữa mẹ bắt đầu dùng chế phẩm bổ sung sắt khi được từ bốn đến sáu tháng tuổi. Có hai nguồn sắt trong thực phẩm là sắt heme và sắt không heme. Sắt heme là loại dễ dàng đi vào vòng tuần hoàn hơn, có mặt trong các loại thực phẩm có nguồn gốc động vật như thịt gia súc, gia cầm và cá. Sắt không heme khó hấp thụ và thường xuất hiện ở thực vật. Các loại thực phẩm chứa nhiều vitamin C (trái cây họ cam quýt, các loại quả mọng, các loại rau họ cải) có khả năng làm tăng hấp thụ sắt và cần được đưa vào chế độ ăn của trẻ nhỏ.
Mẹo thông minh
Làm thế nào bạn biết con đã có đủ lượng sắt cần thiết hay chưa? Trẻ chín tháng tuổi có thể được xét nghiệm máu đánh giá mức hemoglobin (loại protein chứa sắt trong hồng cầu) để xác định tình trạng thiếu máu. Mặc dù có thể phát hiện thiếu máu, nhưng xét nghiệm này không thể sớm chỉ ra tình trạng thiếu sắt. Thay vào đó, bạn có thể yêu cầu bác sĩ nhi khoa chỉ định xét nghiệm ferritin. Ferritin là một loại protein chứa sắt trong cơ thể và ferritin huyết thanh có thể báo hiệu chính xác lượng sắt tích trữ trong cơ thể. Mức ferritin càng thấp, trẻ càng dễ bị thiếu sắt.
Nếu con dễ bị thiếu sắt, bạn cần để tâm hơn, đảm bảo chế độ ăn của bé có đủ thực phẩm giàu sắt và lượng vitamin C cần thiết để hấp thụ chúng.
Sau sáu tháng tuổi, trẻ bú sữa mẹ nên được cho uống chế phẩm bổ sung sắt. Dạng chế phẩm được khuyến khích sử dụng là ferrous sulfate và vitamin dạng nhỏ giọt có chứa sắt dành cho trẻ sơ sinh. Liều lượng phù hợp là 6-8 mg nguyên tố sắt mỗi ngày, dùng đường uống. Trẻ thiếu cân và sinh non có thể cần sử dụng liều cao hơn ngay từ tháng đầu tiên. Cũng như mọi loại thuốc và chế phẩm bổ sung khác, các sản phẩm có chứa sắt nên được để ngoài tầm với của trẻ. Trong giai đoạn từ một đến ba tuổi, trẻ em cần bổ sung 8-10 mg nguyên tố sắt mỗi ngày.
Khi trẻ được bốn đến sáu tháng tuổi, bạn có thể thêm ngũ cốc bổ sung sắt vào chế độ ăn của con. Trong năm đầu đời, các loại ngũ cốc này có thể giúp phòng tránh tình trạng thiếu sắt.
Lượng sắt tối ưu
Phụ nữ đang cho con bú Hãy uống chế phẩm bổ sung có chứa 40-50 mg sắt mỗi ngày.
Trẻ trên sáu tháng tuổi đang bú sữa mẹ Trẻ từ sáu tháng tuổi trở lên nên được uống vitamin dạng nhỏ giọt có chứa sắt. Liều lượng khuyến cáo là 6-8 mg nguyên tố sắt mỗi ngày, dùng đường uống. Nên sử dụng dạng dễ hấp thụ hơn là ferrous sulfate.
Trẻ uống sữa công thức: Chỉ nên sử dụng loại sữa công thức được bổ sung sắt với tỷ lệ 1,8 mg sắt mỗi 150 ml sữa.
Trẻ từ một tuổi trở lên: Trẻ từ một đến ba tuổi cần 8-10 mg nguyên tố sắt mỗi ngày.
I- ỐT
Thiếu i-ốt là một vấn đề ngày càng trầm trọng với những phụ nữ đang cho con bú và trẻ sơ sinh ở Hoa Kỳ. Không hấp thụ đủ i-ốt có thể ảnh hưởng lớn đến não bộ của trẻ. I-ốt là một chất quan trọng trong quá trình tổng hợp các hormone tuyến giáp như thyroxine (T4) và triiodothyronine (T3); đây là các yếu tố chính trong điều hòa trao đổi chất, tăng trưởng và phát triển. Hormone tuyến giáp có tác dụng kích thích các gen liên quan đến hình thành myelin và đuôi gai, đồng thời làm tăng mức BDNF – loại hormone tăng trưởng đóng vai trò quan trọng trong việc phát triển trí não.
Mặc dù hiếm gặp ở các nước phương Tây, nhưng thiếu i-ốt nghiêm trọng là nguyên nhân hàng đầu dẫn đến các dạng tổn thương não và chậm phát triển trí tuệ có thể phòng tránh được trên toàn thế giới. Việc sử dụng muối i-ốt ở Hoa Kỳ vào những năm 1920 đã làm giảm đáng kể tình trạng thiếu i-ốt nghiêm trọng ở đất nước này. Tuy nhiên, điều đáng báo động là mức i-ốt ở phụ nữ mang thai đang có chiều hướng giảm. Theo NHANES năm 2000, i-ốt trong nước tiểu – chỉ số thể hiện chính xác lượng i-ốt hấp thụ – chỉ bằng một nửa so với 30 năm trước. Xét đến mối quan hệ chặt chẽ giữa i-ốt và chức năng tuyến giáp, hiện tượng đó cực kỳ đáng báo động.
Nguồn i-ốt chủ yếu trong chế độ ăn là muối i-ốt, nhưng một nửa số muối được sử dụng ở Hoa Kỳ, bao gồm muối biển và muối kosher, lại không được bổ sung thêm i-ốt. Muối trong các món ăn vặt chế biến sẵn như bánh pretzel và các loại hạt cũng không có i-ốt. Các loại muối được sử dụng để làm các loại thực phẩm muối chua cũng tương tự. Ngoài ra, nhiều phụ nữ đang cho con bú cũng không ăn muối vì nó gây ra chứng đầy hơi. Những phụ nữ đang cho con bú cần để tâm đến lượng i-ốt hấp thụ. Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích phụ nữ đang cho con bú nên bổ sung đủ 150 mcg i-ốt mỗi ngày để đảm bảo sữa của họ chứa đủ lượng khoáng chất thiết yếu này. Các viên vitamin tổng hợp và chế phẩm bổ sung khoáng chất có thể cung cấp đủ 150 mcg i-ốt, tức là 100% lượng cần thiết mỗi ngày.
Đây là khía cạnh hiếm hoi mà sữa công thức có lợi hơn sữa mẹ: Sữa công thức thường được bổ sung i-ốt, vì vậy trẻ uống sữa công thức ít có nguy cơ thiếu loại khoáng chất này.
Một số độc tố trong môi trường có khả năng làm giảm lượng i-ốt trong sữa mẹ. Đầu tiên, phải kể đến khói thuốc lá. Điều này góp phần giải thích tại sao phụ nữ đang cho con bú được khuyến cáo không nên hút thuốc. Một loại hóa chất ức chế i-ốt khác là perchlorate; và dù bạn có tin hay không, loại hóa chất này có nguồn gốc từ nhiên liệu tên lửa. Ammonium perchlorate là một thành phần trong nhiên liệu phản lực dạng rắn được dùng cho tên lửa và các loại đầu đạn. Bộ Quốc phòng Hoa Kỳ sử dụng perchlorate từ những năm 1940; một lượng lớn loại hóa chất này đã được các doanh trại quân đội trên khắp Hoa Kỳ tùy ý thải bỏ trong nhiều năm. Cuối cùng, nó đã nhiễm vào thực phẩm và nước uống. Theo những nghiên cứu mới đây, perchlorate cũng hiện diện trong phần lớn các mẫu sữa mẹ. Các nhà nghiên cứu từ Đại học Công nghệ Texas đã phân tích các mẫu sữa mẹ của 36 người phụ nữ được lựa chọn ngẫu nhiên trên khắp đất nước; tất cả các mẫu xét nghiệm đều có dấu vết của perchlorate. Ngoài ra, cũng tồn tại một mối tương quan nghịch giữa nồng độ perchlorate và hàm lượng i-ốt trong sữa mẹ. Mức perchlorate cao tương ứng với lượng i-ốt thấp. Điều này có nghĩa là trẻ không những nhận được ít i-ốt hơn từ sữa mẹ, mà perchlorate còn có thể cản trở khả năng hấp thụ i-ốt.
Perchlorate rất phổ biến trong môi trường; bạn không thể tránh khỏi loại hóa chất này. Nhưng bạn có thể bảo vệ con khỏi những tác hại của nó bằng cách đảm bảo bản thân hấp thụ đủ i-ốt. Đó là lý do tại sao sử dụng chế phẩm bổ sung i-ốt lại quan trọng đến vậy.
Tôi cũng khuyến khích những phụ nữ đang cho con bú nên đi kiểm tra lượng i-ốt trong cơ thể. Tất cả những gì bạn cần làm chỉ là gửi mẫu nước tiểu cho phòng xét nghiệm. Lượng i-ốt trong nước tiểu cao là một dấu hiệu tốt. Điều đó có nghĩa là bạn đang có đủ i-ốt và cơ thể chỉ đang bài tiết lượng không cần dùng đến. Nếu kết quả xét nghiệm cho thấy tình trạng thiếu i-ốt, bạn cần ngay lập tức khắc phục để bảo vệ chức năng tuyến giáp của chính mình, đồng thời đảm bảo con bạn nhận được sữa mẹ có đủ loại dưỡng chất thiết yếu này.
Mẹo thông minh
Những phụ nữ đang cho con bú khó lòng nhận đủ lượng i-ốt chỉ từ thực phẩm. Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích bạn nên sử dụng chế phẩm bổ sung hằng ngày, đồng thời ăn thêm các thực phẩm giàu i-ốt. Có thể kể đến các loại thực vật biển như tảo bẹ, tảo kombu, tảo dulse và tảo nori). Bạn có thể tìm thấy chúng ở hầu hết các cửa hàng bán thực phẩm.
Mức i-ốt tối ưu
Phụ nữ đang cho con bú Hãy uống một viên vitamin tổng hợp có chứa 150-200 mcg i-ốt.
Trẻ uống sữa công thức Hãy chọn loại sữa công thức có chứa 9 mcg i-ốt trong 140 g sản phẩm.
Trẻ em: Trẻ em hiếm khi cần uống chế phẩm bổ sung i-ốt.
SỮA MẸ CHO NÃO BỘ THÔNG MINH HƠN
Không phải tất cả sữa mẹ đều giống nhau: Sữa mẹ tốt nhất đến từ những người phụ nữ ăn uống đủ chất. Đối với những người mẹ, việc “ăn cho hai người” sẽ không dừng lại sau khi con chào đời. Bất kỳ sự thiếu hụt dinh dưỡng nào của bạn cũng sẽ gây ảnh hưởng đến con. Vì vậy, chế độ dinh dưỡng tối ưu là một yếu tố quan trọng.
Dù nóng lòng muốn lấy lại cân nặng trước khi mang thai, nhưng lúc này vẫn chưa phải thời điểm ăn kiêng. Khi đó, nhu cầu năng lượng của bạn sẽ tăng cao – thậm chí còn lớn hơn thời kỳ mang thai. Lúc này, phụ nữ cần tiêu thụ thêm 400-500 calo mỗi ngày để đáp ứng nhu cầu ấy.
	 Hãy thực hiện một chế độ ăn lành mạnh, giàu dinh dưỡng. Tránh xa các loại thực phẩm chỉ cung cấp calo mà không có giá trị dinh dưỡng.
	 Hãy trung thành với các loại ngũ cốc nguyên cám, protein nạc (thịt gà nuôi thả, gà tây, thịt nạc từ bò không tiêm hormone và kháng sinh, các chế phẩm từ sữa hữu cơ ít béo) và các loại rau củ quả tươi.
	 Hãy cố gắng sử dụng các thực phẩm hữu cơ, không thuốc trừ sâu, ít nhất là trong thời kỳ cho con bú. Thuốc trừ sâu là chất độc thần kinh mạnh; nó có thể ảnh hưởng xấu đến cả bạn và con. Hãy chọn lựa các thực phẩm đã được chứng nhận hữu cơ (bạn cũng cần rửa chúng cẩn thận để tránh nguy cơ nhiễm nấm).
	 Do con chỉ có thể lấy vitamin và khoáng chất thiết yếu từ bạn, nên nhu cầu hấp thụ các chất này cũng tăng lên. Phụ nữ cho con bú nên sử dụng các loại vitamin tổng hợp và chế phẩm bổ sung khoáng chất với hàm lượng cao.
	 Hãy hạn chế ăn cá. Hàm lượng cao thủy ngân và hóa chất bảo vệ khiến cá trở thành loại thực phẩm không lý tưởng cho phụ nữ đang cho con bú, dù điều này dường như khó tin. Tuy nhiên, điều tốt là một số loại cá, chẳng hạn như cá hồi hoang dã (thay vì cá nuôi), có hàm lượng thủy ngân cũng như thuốc bảo vệ tương đối thấp, và có thể được ăn một hoặc hai lần mỗi tháng. Tôi không khuyến khích bạn tiêu thụ thường xuyên ngay cả những loại cá tốt này. Nguyên nhân là do độc tố từ chúng có thể tích tụ trong cơ thể bạn và từ đó truyền sang con.
	 Nhiều nguồn nước công cộng bị nhiễm các chất như perchlorate, thuốc trừ sâu và chì. Tôi khuyến khích bạn sử dụng nước uống đóng chai không có hóa chất hay lắp đặt một hệ thống lọc nước trong nhà.

Cảnh báo cho người ăn chay
Những phụ nữ có chế độ ăn chay nghiêm ngặt hãy lưu ý: Con bạn có thể đang thiếu vitamin B12, một loại vitamin quan trọng. Vitamin nhóm B nói chung và B12 nói riêng có vai trò quan trọng với não bộ và hệ thần kinh đang phát triển của trẻ. Trẻ sơ sinh bú sữa từ mẹ ăn chay có thể thiếu hụt vitamin B12, từ đó dẫn đến các tổn thương thần kinh không thể phục hồi. Những phụ nữ ăn chay nên sử dụng các chế phẩm bổ sung. Tôi khuyến cáo sử dụng viên uống vitamin nhóm B với thành phần có chứa ít nhất 400 mcg axit folic (800 mcg là liều tốt hơn), 500 mg vitamin B6 và 500 mcg vitamin B12.
CHẤT BÉO TỐT CHO NÃO BỘ TRẺ
Hãy để tâm đến việc sử dụng các chế phẩm bổ sung DHA và tránh xa mọi loại chất béo xấu. Chất béo dạng trans đặc biệt có hại cho não bộ đang phát triển. Loại chất béo này được tạo ra khi hydro hóa các loại dầu thực vật không bão hòa đa nhằm kéo dài hạn sử dụng. Quá nhiều chất béo dạng trans trong tế bào não sẽ khiến não bộ chậm chạp và hoạt động kém hiệu quả. Ngoài ra, loại chất béo này cũng không có tác dụng giúp phát triển não bộ như DHA. Thậm chí tệ hơn, chất béo dạng trans còn ức chế loại enzyme giúp chuyển hóa các chất béo khác thành DHA, khiến cho nồng độ của loại axit béo thiết yếu, có tính bảo vệ này càng giảm xuống. May thay, người tiêu dùng thông thái có thể dễ dàng tránh các loại chất béo dạng trans. Bạn không cần phải đưa chúng vào cơ thể và trẻ cũng sẽ không phải hấp thụ chúng từ sữa mẹ!
Cách tốt nhất để bảo vệ bản thân và trẻ là đọc kỹ nhãn thực phẩm. Chất béo dạng trans là thành phần phổ biến trong các loại thực phẩm chế biến sẵn như đồ chiên thái lát, bánh mì, bánh quy và các loại thực phẩm đông lạnh. Hãy đọc nhãn thực phẩm. Thật may là giờ đây, các nhà sản xuất bắt buộc phải liệt kê hàm lượng chất béo dạng trans trên nhãn thực phẩm. Việc tránh loại chất béo này đã dễ dàng hơn nhiều so với trước đây. Tiếp theo, hãy tránh xa các loại đồ chiên. Chất béo dạng trans cũng xuất hiện khi các loại dầu thực vật được làm nóng ở nhiệt độ rất cao. Hãy thử hình dung những miếng khoai chiên trong thùng dầu sủi bọt. Thức ăn nhanh là nguồn chất béo dạng trans chính trong chế độ ăn ở Hoa Kỳ. Vậy nên hãy tránh xa các các cửa hàng thức ăn nhanh, trừ khi bạn vào đó chỉ để ăn salad hoặc thưởng thức các món nướng.
TRÁNH SỬ DỤNG THUỐC KHI KHÔNG CẦN THIẾT
Khi đang cho con bú, hãy hỏi ý kiến bác sĩ trước khi uống bất kỳ loại thuốc nào, dù là thuốc theo đơn hay không cần đơn. Thỉnh thoảng uống các loại thuốc không cần đơn như acetaminophen (Tylenol), aspirin hay ibuprofen khi đang cho con bú sẽ không gây hại cho con. Đôi khi sử dụng đồ uống có cồn cũng tương tự. Phần lớn các loại thuốc đều gắn vào các protein trong máu nên sẽ chỉ có một lượng nhỏ thành phần thuốc đi vào sữa mẹ. Tuy nhiên, một vài loại thuốc có khả năng đi thẳng vào sữa mẹ và cần được tránh sử dụng.
Phụ nữ đang cho con bú cần những loại chế phẩm bổ sung nào?
DHA: Chế phẩm bổ sung có chứa 400 mg DHA, sử dụng mỗi ngày.
ARA: Chế phẩm bổ sung là không cần thiết.
I-ốt: Chế phẩm bổ sung có chứa 150-200 mcg i-ốt, sử dụng mỗi ngày.
Sắt: Chế phẩm bổ sung có chứa 40-50 mg sắt, sử dụng mỗi ngày.
LOẠI SỮA CÔNG THỨC TỐT NHẤT DÀNH CHO NÃO BỘ CỦA TRẺ
Sữa mẹ là tiêu chuẩn vàng cho sữa công thức. Loại sữa công thức tốt nhất chính là loại giống với sữa mẹ nhất. Các loại protein chủ yếu trong sữa mẹ là whey (60-65%) và casein (35-40%). Tỷ lệ whey:casein lý tưởng trong sữa công thức nên là khoảng 60:40. Protein gốc whey có nguồn gốc từ sữa bò nhưng đã được biến đổi đáng kể để trở nên giống với whey trong sữa mẹ nhất có thể. Sữa bò nguyên chất không giống như vậy; trẻ dưới 12 tháng tuổi cũng hoàn toàn không nên sử dụng loại sữa này. Protein whey dễ tiêu hóa hơn và không gây quá nhiều áp lực lên thận. Nếu trẻ không dung nạp các loại sữa công thức có chứa protein gốc whey, bạn có thể lựa chọn sữa công thức làm từ sữa dê hoặc đậu nành. So với sữa bò, sữa công thức từ sữa dê dễ tiêu hóa hơn với một số trẻ sơ sinh vì nó chứa các phân tử chất béo nhỏ hơn và các hạt sữa cũng nhỏ hơn. Sữa công thức từ đậu nành có chứa protein đậu nành đã được biến đổi để bao gồm đủ các loại axit amin thiết yếu cho quá trình tạo protein của cơ thể.
SỮA CÔNG THỨC TỪ ĐẬU NÀNH: GIẢI PHÁP CUỐI CÙNG
Nhìn chung, tôi không khuyến khích bạn sử dụng protein từ đậu nành, trừ khi trẻ hoàn toàn không thể dung nạp các dạng sữa công thức khác. Đầu tiên, sữa công thức từ đậu nành tương đối khác sữa mẹ về hàm lượng chất béo và protein. Hơn nữa, sữa công thức từ đậu nành có chứa nhiều mangan hơn hẳn các loại sữa công thức có nguồn gốc động vật. Dựa vào nhiều nghiên cứu trên động vật, một số nhà khoa học tin rằng dư thừa loại khoáng chất này trong cơ thể có thể gây hại cho não bộ đang phát triển và dẫn đến các vấn đề nghiêm trọng về hành vi. Lượng mangan cao dường như chủ yếu tác động đến nồng độ dopamine – một chất dẫn truyền thần kinh quan trọng, nhất là ở vùng não bộ tham gia vào tư duy giải quyết vấn đề. Tôi đặc biệt lo ngại về hàm lượng lớn của phytoestrogen, đây là các hợp chất giống estrogen có mặt trong đậu nành. Đúng như tên gọi của mình, chúng được các nghiên cứu chỉ ra là có tác động lên các hormone của cơ thể. Trẻ uống sữa công thức từ đậu nành dễ tiếp xúc với một lượng lớn phytoestrogen. Mặc dù các nghiên cứu dài hạn vẫn chưa cho thấy bất kỳ vấn đề gì về phát triển thể chất của trẻ em, nhưng tôi vẫn lo ngại về nguy cơ tiềm ẩn của nó, cho đến khi có nhiều nghiên cứu hơn xác nhận điều này. Vì vậy, có thể đưa ra kết luận: Sữa công thức có chứa protein gốc whey là tốt nhất, sữa công thức từ sữa dê là một lựa chọn thay thế khả dĩ và sữa công thức có nguồn gốc từ đậu nành là lựa chọn cuối cùng, chỉ nên sử dụng nếu bắt buộc.
Sữa công thức cho trẻ sơ sinh: Bao nhiêu là tối ưu?
Các loại dưỡng chất thiết yếu trong khoảng 150 ml sữa công thức
DHA: 19 mg
ARA: 34 mg
Sắt: 1,8 mg
I-ốt: 9 mcg
LỰA CHỌN BÌNH SỮA KHÔNG ĐỘC HẠI CHO TRẺ
Lựa chọn đúng loại bình sữa cho trẻ cũng quan trọng không kém việc lựa chọn loại sữa công thức tốt. Chỉ sử dụng loại bình sữa được làm từ nhựa đục hay thủy tinh; tránh xa các loại bình nhựa trong suốt được làm từ polycarbonate. Một trong những loại hóa chất được dùng để sản xuất loại bình này là bisphenol A (BPA), một yếu tố gây rối loạn hoạt động của các cơ quan tiết estrogen. Các nghiên cứu ở phòng thí nghiệm đã chỉ ra rằng loại hoá chất này có khả năng ức chế hình thành các kết nối khớp thần kinh, đặc biệt ở hồi hải mã, trung tâm ký ức của não bộ. Nó cũng cho thấy khả năng thay đổi tác động điều hòa sự phát triển não bộ của các hormone tuyến giáp. Những kết quả này dẫn đến sự lo ngại về tác động của BPA lên cơ thể người. Tổ chức Consumer Reports đã kiểm tra các bình sữa làm từ nhựa cứng và phát hiện ra rằng dù đã được rửa rất nhiều lần, chúng vẫn tiếp tục rò rỉ BPA. Tại sao bạn phải mạo hiểm trong khi có thể hoàn toàn tránh khỏi nguy cơ xấu chỉ bằng cách không sử dụng loại bình này? Bạn hoàn toàn được quyền lựa chọn. Bạn có thể sử dụng các loại bình sữa làm từ nhựa không độc hại hoặc bình thủy tinh truyền thống.



Chương Tám 
Dinh dưỡng thông minh cho trẻ thông minh 
Khi bắt đầu chập chững, trẻ cần một chế độ ăn giàu dinh dưỡng để nuôi dưỡng bộ não đang phát triển. Một nửa năng lượng trẻ tiêu thụ được dùng cho hoạt động não bộ.
	 Bộ não của trẻ tiếp tục cần một lượng tối ưu các chất DHA, sắt và i-ốt.
	 Trong những giai đoạn phát triển này, dị ứng và nhạy cảm thực phẩm có thể gây ra hoặc làm trầm trọng thêm các vấn đề về học hỏi và hành vi.

Sữa mẹ hay sữa công thức nên là nguồn dưỡng chất duy nhất cho trẻ trong bốn tháng đầu đời. Tuy nhiên, từ bốn đến sáu tháng tuổi, trẻ đã sẵn sàng ăn các thực phẩm dạng rắn. Bạn có thể nghe nói rằng cho trẻ ăn ngũ cốc từ sớm sẽ khiến bé ngủ yên suốt đêm. Điều này không hề đúng. Việc trẻ bắt đầu ngủ lâu giấc hơn phụ thuộc vào sự phát triển và thói quen ngủ, thay vì ăn no đến đâu. Trước bốn hay sáu tháng tuổi, hệ tiêu hóa của trẻ vẫn chưa sẵn sàng để xử lý thực phẩm dạng rắn. Cho trẻ ăn dặm quá sớm sẽ chỉ gây ra các vấn đề như tăng nguy cơ dị ứng thực phẩm và béo phì; đó là hai vấn đề có thể tác động đến khả năng trí tuệ của con.
Ngũ cốc: Thời điểm là tất cả
Hãy cho trẻ bắt đầu ăn ngũ cốc từ bốn đến sáu tháng tuổi
Loại thực phẩm dạng rắn đầu tiên trẻ ăn nên là ngũ cốc. Thời điểm tập ăn ngũ cốc cực kỳ quan trọng. Nếu ăn quá sớm (trước bốn tháng tuổi) hoặc quá muộn (sau sáu tháng tuổi), trẻ sẽ có nguy cơ bị mẫn cảm với gluten, một loại protein có mặt trong các loại ngũ cốc như lúa mì, đại mạch và hắc mạch. Mẫn cảm với gluten có thể cản trở trẻ hấp thụ các dưỡng chất quan trọng, gây ra sụt cân, cũng như các vấn đề học hỏi và hành vi. Mẫn cảm với gluten vốn mang tính di truyền nhưng cũng có thể đột nhiên xuất hiện. Mọi bậc cha mẹ đều nên quan tâm đến vấn đề tiềm ẩn này (Hãy xem Chương 12 để biết thêm thông tin về ảnh hưởng của mẫn cảm với gluten đến sự phát triển não bộ).
Hãy bắt đầu với các sản phẩm ngũ cốc chỉ được làm từ một loại hạt duy nhất (như gạo, đại mạch hay yến mạch) và được bổ sung sắt. Cứ cách bốn ngày, bạn lại cho trẻ ăn một loại ngũ cốc mới để quan sát phản ứng của trẻ với mỗi loại ngũ cốc. Hãy trộn sản phẩm ngũ cốc với khoảng 30 ml sữa công thức hoặc sữa mẹ và quấy đều. Đừng sử dụng những sản phẩm ngũ cốc được trộn sẵn với sữa công thức; chúng có thể chứa các loại hạt hay sữa mà trẻ chưa từng được làm quen. Ngoài ra, đừng thêm chất làm ngọt hay muối vào ngũ cốc. Món ngũ cốc này có thể nhạt nhẽo với bạn, nhưng đừng quên rằng nó không được chế biến để đáp ứng khẩu vị của bạn. Hãy bắt đầu chỉ với một thìa ngũ cốc khô, một lần mỗi ngày, cho tới khi trẻ quen với thực phẩm dạng rắn. Sau đó, bạn có thể dần dần tăng khẩu phần lên ba thìa ngũ cốc, hai lần mỗi ngày.
Thực phẩm nghiền dành cho giai đoạn tiếp theo 
Trẻ từ năm đến bảy tháng tuổi có thể bắt đầu ăn rau củ quả nghiền. Hãy khởi đầu bằng rau củ. Vì con người bẩm sinh thích đồ ngọt nên trẻ có thể không muốn ăn rau nếu từng ăn trái cây trước đó. Một số bác sĩ nhi khoa khuyến cáo nên bắt đầu bằng các loại rau củ màu cam như cà rốt, bí đỏ và khoai lang, sau đó là các loại đậu và các loại rau xanh khác. Tương tự như ngũ cốc, hãy trung thành với một loại rau củ non duy nhất. Ban đầu, bạn nên cho trẻ ăn từ một đến ba thìa, rồi tăng dần lên tới bốn thìa một ngày. Tôi xin nhắc lại một lần nữa, hãy chờ đủ bốn ngày trước khi chuyển sang một loại rau củ mới và quan sát xem con phản ứng với mỗi loại ra sao. Sau khi đã thử rau củ, hãy cho trẻ tập ăn các loại trái cây như chuối, táo nghiền, lê, mơ, đào và mận theo cách thức tương tự.
TẠI SAO THỰC PHẨM HỮU CƠ LÀ LỰA CHỌN TỐT HƠN
Dù cho bạn tự chế biến hay mua các loại thực phẩm chế biến sẵn dành cho trẻ em, bất cứ khi nào có thể, hãy luôn lựa chọn các loại thực phẩm hữu cơ, nguyên dạng, tự nhiên, không chứa chất bảo quản và phụ gia. Thực phẩm nguyên dạng không chỉ chứa nhiều vitamin, khoáng chất, chất xơ và các loại chất béo có lợi cho sức khoẻ hơn so với thực phẩm đã được chế biến; chúng còn không có thuốc trừ sâu, phụ gia và các độc tố làm trẻ giảm khả năng tập trung và tăng nguy cơ tăng động. Bạn có thể tìm kiếm các loại ngũ cốc và thực phẩm đóng hộp dành cho trẻ em ở siêu thị và cửa hàng thực phẩm; hoặc tốt hơn hết, bạn có thể tự chế biến các loại thực phẩm này.
Thực phẩm tươi luôn bổ dưỡng hơn thực phẩm đóng hộp, đồng thời chế biến chúng cũng không khó như bạn tưởng. Tất cả những gì phải làm chỉ là nghiền rau củ, trái cây và các loại thực phẩm có lợi cho sức khoẻ khác bằng một chiếc máy xay hay máy nghiền cà phê (đối với thực phẩm khô). Khi con lớn lên và có khẩu vị phong phú hơn, bạn có thể chế biến nhiều món hơn nữa. Khi được chín đến 12 tháng tuổi, trẻ có thể ăn được nhiều loại thực phẩm khác nhau, bao gồm cá, thịt gia súc, gia cầm, đậu và các món hỗn hợp.
DỊ ỨNG THỰC PHẨM
Như tôi đã nói ở phần trước, khi cân nhắc đến thời điểm và phương pháp cho bé làm quen với thực phẩm dạng rắn, chúng ta không thể bỏ qua việc bé có thể dị ứng với một số loại đồ ăn. Tỷ lệ trẻ dưới ba tuổi ở Hoa Kỳ bị dị ứng thực phẩm là 6%, số trẻ mẫn cảm với các loại thức ăn còn lớn hơn thế nhiều. Dị ứng thực phẩm xảy ra khi hệ miễn dịch quá mẫn cảm, phản ứng quá mức khi tiếp xúc với một loại thực phẩm nhất định. Lúc này, cơ thể giải phóng histamine và các hóa chất khác, gây ra một loạt các triệu chứng.
Dị ứng thường mang tính di truyền. Nếu cha mẹ bị dị ứng, có khả năng cao trẻ cũng mắc tình trạng tương tự. Vậy nên, trẻ cần làm quen với thực phẩm dạng rắn một cách từ từ và có phương pháp. Đừng cho trẻ ăn quá nhiều thực phẩm mới cùng một lúc. Khoảng thời gian giữa các lần làm quen với loại thực phẩm mới nên là bốn ngày. Theo cách này, nếu trẻ bị dị ứng, bạn có thể dễ dàng xác định nguyên nhân.
Trong khi các dấu hiệu dị ứng thực phẩm phổ biến nhất ở trẻ em là khóc, đau bụng, phát ban, chàm, tiêu chảy và các triệu chứng hô hấp; các dấu hiệu khác như buồn ngủ, khó tập trung, khó chịu, cáu giận (đôi lúc còn được gọi là “hội chứng khó chịu do dị ứng”) cũng tương đối phổ biến. Tôi tin rằng mẫn cảm với thực phẩm và các yếu tố gây dị ứng từ môi trường là nguyên nhân quan trọng nhưng thường bị bỏ qua, khiến trẻ tăng động, nóng vội, khó tập trung và không có khả năng kiểm soát cảm xúc. Đây là lý do tại sao bệnh viện của tôi lại đưa xét nghiệm máu kiểm tra dị ứng thực phẩm vào quá trình đánh giá trẻ nghi mắc ADHD.
Các loại thực phẩm trẻ thường bị dị ứng là sữa, trứng, đậu phộng, lúa mì, đậu nành và các loại hạt như hồ đào và óc chó. Ngoài dị ứng sữa và các chế phẩm từ sữa, một số trẻ còn không thể dung nạp loại thực phẩm này bởi cơ thể bị thiếu loại enzyme cần thiết (lactase) để tiêu hóa một loại đường trong sữa (lactose). Những trẻ này có thể tiêu hóa các chế phẩm sữa không chứa lactose một cách bình thường. Khi hệ tiêu hóa và hệ miễn dịch được hoàn thiện, trẻ có thể sẽ không còn dị ứng với sữa, trứng và đậu nành nữa.
Dị ứng thực phẩm sẽ trở nên phức tạp hơn khi con lớn lên và bạn không thể kiểm soát chế độ ăn của con như trước do bé tiếp xúc với nhiều yếu tố bên ngoài hơn. Nếu bạn nghi ngờ dị ứng là yếu tố ảnh hưởng đến cảm xúc, hành vi hay trí tuệ của con, hãy tham khảo ý kiến của chuyên gia. Bạn cũng nên nhớ rằng giờ đây đã có các xét nghiệm máu để hỗ trợ cho chẩn đoán dị ứng thực phẩm.
KỂ TỪ KHI CHẬP CHỮNG
Khi trẻ bắt đầu ăn các loại thực phẩm thông thường – cùng các thành viên gia đình, khi ở nhà hàng, nhà mình, nhà họ hàng hay bạn bè – thử thách thực sự bây giờ mới bắt đầu. Chúng ta đang sống trong nền văn hóa ẩm thực tràn ngập những món ăn nghèo dinh dưỡng. Phần lớn thực phẩm nhắm đến trẻ em đều chứa nhiều đường, chất béo và/hoặc calo mà không có nhiều giá trị dinh dưỡng thật sự. Các loại thực phẩm này có thể tác động đến não bộ và ảnh hưởng xấu đến cả trí tuệ lẫn hành vi.
Trẻ em Hoa Kỳ trung bình dành ít nhất 20 tiếng mỗi tuần để ngồi trước màn hình TV; gần hai phần ba trẻ em dưới hai tuổi xem TV vài tiếng mỗi ngày. Các em thường theo dõi gì trên TV? Rất nhiều, trong đó mỗi ngày có khoảng 13 chương trình quảng cáo đồ ăn và tôi đảm bảo rằng trên TV không hề có quảng cáo về táo hay rau chân vịt.
Các nhà nghiên cứu tại Đại học Princeton đã thực hiện một cuộc khảo sát quốc gia về chế độ ăn của hơn ba nghìn trẻ em từ bốn đến 24 tháng tuổi. Kết quả rất kinh ngạc. Trong nhóm trẻ em từ chín đến 24 tháng tuổi, 25-30% không hề ăn trái cây vào bất kỳ ngày nào, 20-25% không hề ăn rau củ. (Món ăn từ thực vật được trẻ tiêu thụ nhiều nhất là khoai tây chiên). Trong ngày thực hiện khảo sát, 69% trẻ từ 19 đến 24 tháng tuổi đã ăn kẹo hoặc đồ tráng miệng, 44% uống nước ngọt, 27% ăn xúc xích hoặc thịt xông khói, 27% ăn đồ ăn vặt có muối và 26% ăn khoai tây chiên. Thậm chí, ở nhóm trẻ từ bảy đến tám tháng tuổi, 46% tiêu thụ nước ngọt, đồ tráng miệng hoặc các loại đồ ngọt khác hằng ngày.
Tuy phải đối mặt với sự tác động mạnh mẽ của văn hoá ẩm thực, nhưng đừng quên rằng bạn mới là người ảnh hưởng lớn nhất đến thói quen ăn uống của con. Để làm được việc này, bạn có thể phải xem xét lại chế độ ăn của chính mình vì trẻ em rất giỏi bắt chước. Nếu cả gia đình ăn uống cân đối và lành mạnh, trẻ cũng sẽ như vậy. Nếu được tiếp xúc với một căn bếp đầy nước ngọt và ngũ cốc tẩm đường, trẻ sẽ thèm các loại đồ ăn đó. Thói quen ăn uống trong suốt cuộc đời vốn được hình thành từ thời thơ ấu. Đó là thời điểm trẻ cần tập làm quen với các loại thức ăn mà mình sẽ tận hưởng suốt phần đời còn lại. Vì vậy, sở thích ăn uống bạn hình thành cho con sẽ không chỉ có tác động ngắn hạn đến trí thông minh và hành vi của bé, mà còn ảnh hưởng đến tất cả các khía cạnh sức khỏe trong suốt cuộc đời bé.
CÁC LOẠI CHẤT BÉO CẦN TRÁNH
Quan trọng không kém việc bổ sung vào chế độ ăn các loại chất béo giúp phát triển trí tuệ như DHA, là việc hạn chế các loại chất béo xấu. Chất béo xấu có hại cho tất cả mọi người, hơn thế nữa, nó đặc biệt có hại cho trẻ nhỏ với não bộ đang phát triển. Khi não bộ không có đủ DHA và các loại axit béo thiết yếu khác, nó phải dùng tạm các loại chất béo sẵn có. Và phần lớn các loại thực phẩm được tiếp thị cho trẻ nhỏ đều chứa các loại chất béo xấu. Loại có hại nhất trong số này là chất béo dạng trans. Khi chất béo dạng trans đi vào các tế bào thần kinh, chúng làm cản trở chức năng của loại tế bào này, khiến não bộ trở nên chậm chạp, và hoạt động kém hiệu quả. Để đảm bảo trẻ tránh xa các loại chất béo dạng trans như vậy, hãy đọc kỹ nhãn thực phẩm. Tại Hoa Kỳ, kể từ tháng Một năm 2006, các hãng sản xuất thực phẩm buộc phải liệt kê hàm lượng chất béo dạng trans trong sản phẩm của mình. Hãy tránh xa các loại thực phẩm chiên như khoai tây chiên và gà viên chiên (thường có mặt trong các suất ăn nhanh của trẻ em), bánh quy, và các loại thực phẩm được chế biến từ loại dầu bị chuyển hóa thành chất béo dạng trans qua quá trình hydro hóa một phần. Bạn chỉ nên cho trẻ ăn vừa phải các loại thức ăn chứa nhiều chất béo bão hòa như thịt xông khói và xúc xích.
PROTEIN: 
SỨC MẠNH CỦA NÃO BỘ
Các axit amin là thành phần cấu tạo nên protein và đóng nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể; một trong số đó là tạo thành các chất dẫn truyền thần kinh. Chất dẫn truyền thần kinh là các hóa chất truyền tin cho phép tế bào não “giao tiếp” với nhau. Chúng bao gồm acetylcholine, tham gia vào quá trình học tập và ghi nhớ; dopamine, tác động lên chuyển động, thăng bằng và cảm xúc; norepinephrine, được biết đến với khả năng làm tăng sự cảnh giác; và serotonin với chức năng kiểm soát tâm trạng, giấc ngủ và sự thèm ăn... Mất cân bằng và thiếu hụt các chất dẫn truyền thần kinh được cho là có liên quan đến rối loạn tâm trạng và cảm xúc. Vì vậy, cung cấp dinh dưỡng cho quá trình tổng hợp các chất đó ở não bộ một việc vô cùng quan trọng.
Các nguồn protein động vật tốt nhất là thịt gia cầm, trứng, thịt bò nạc, thịt lợn, thịt cừu và thỉnh thoảng là các loại cá có hàm lượng thủy ngân thấp. Dù biết rằng cá vốn được ca ngợi là “thực phẩm có lợi cho não bộ”, nhưng tôi vẫn rất lo lắng về hàm lượng thủy ngân và các chất ô nhiễm khác trong nguồn cung ứng cá tại Hoa Kỳ. Vì vậy, tôi khuyến cáo rằng trẻ em Hoa Kỳ không nên ăn nhiều hơn một bữa cá mỗi tuần. Các loại đậu, hạt và ngũ cốc nguyên cám cũng giàu protein, nhưng chúng có thể không có đầy đủ các axit amin thiết yếu. Với một chế độ ăn lành mạnh và đa dạng, trẻ em rất dễ dàng hấp thụ đủ lượng protein cần thiết. Tuy nhiên, protein có thể là một vấn đề khi cha mẹ cố gắng nuôi con bằng chế độ ăn chay hoặc thực dưỡng. Những chế độ ăn ấy không chỉ khiến trẻ thiếu hụt protein, mà còn cả sắt và vitamin B12, từ đó gây suy giảm nghiêm trọng khả năng nhận thức.
Điều này không có nghĩa là chế độ ăn chay không thân thiện với não bộ. Trẻ vẫn có thể phát triển đầy đủ nếu cha mẹ đảm bảo rằng chế độ ăn này (1) có đủ hàm lượng vitamin B12 và sắt, đồng thời (2) có sự kết hợp giữa nguồn protein từ rau củ với các loại hạt để cung cấp đủ axit amin thiết yếu cho não bộ của trẻ.
CARBOHYDRATE: 
NĂNG LƯỢNG CHO NÃO BỘ
Mặc dù carbohydrate bị xem nhẹ trong những năm gần đây do sự phổ biến của các chế độ ăn giàu chất béo và ít carb, nhưng nó vẫn là một dưỡng chất thiết yếu. Cũng giống như việc không nên giới hạn lượng chất béo trong chế độ ăn của trẻ, bạn cũng không nên giới hạn lượng carbohydrate. Carbohydrate được chuyển hóa thành glucose, nguồn năng lượng chủ đạo của cơ thể. Não bộ sử dụng một lượng lớn glucose – cho tới năm ba tuổi, một nửa năng lượng được cơ thể sản sinh sẽ trở thành nhiên liệu cho não bộ. Hiển nhiên, một lượng lớn dưỡng chất là vô cũng cần thiết để giúp trẻ phát huy hết tiềm năng trí tuệ của mình.
Cũng như chất béo, có rất nhiều loại carbohydrate khác nhau. Hãy tránh xa các loại carbohydrate đã được chế biến, tinh chế và có tốc độ chuyển hóa cao như đường và bột mì trắng. Thực phẩm được làm từ những loại carbohydrate đơn giản này sẽ làm tăng đường huyết nhanh chóng, khiến năng lượng tăng cao đột ngột rồi sụt giảm nhanh chóng. Trẻ em đặc biệt nhạy cảm với sự dao động đường huyết như vậy và có thể mắc các vấn đề về tập trung và chú ý, khó chịu và thay đổi tâm trạng. Điều não bộ của trẻ thực sự cần là nguồn năng lượng ổn định, được tạo ra từ các loại carbohydrate phân giải chậm thường có mặt trong các loại rau củ, trái cây, cây họ đậu và ngũ cốc nguyên cám.
Điều không may là văn hóa ẩm thực hiện đại lại hướng trẻ em đến những loại thực phẩm chứa nhiều đường và các loại carbohydrate tinh chế, chẳng hạn như soda, nước trái cây, ngũ cốc ăn sáng nhiều đường, bánh quy, bánh mì trắng, sữa chua hoa quả có đường, kem... Một miếng bánh sinh nhật không phải là điều đáng lo ngại, nhưng nó không nên trở thành món ăn thường xuyên của trẻ. Tốt nhất là không để các loại quà vặt lọt vào ngôi nhà của bạn.
BỮA ĂN THÔNG MINH 
CHO TRẺ THÔNG MINH
Bữa sáng
Bữa sáng là bữa ăn quan trọng nhất trong ngày; điều này lại càng đúng hơn đối với trẻ em. Bữa sáng khởi động quá trình trao đổi chất, cung cấp glucose và các dưỡng chất cần thiết khác cho não bộ. Các nghiên cứu cho thấy những trẻ có ăn sáng khi đến trường sẽ thể hiện tốt hơn ở các mặt như ngôn ngữ, ghi nhớ và giải quyết vấn đề. Bữa sáng nên bao gồm protein, cũng như carbohydrate phân giải chậm để cung cấp nhiên liệu cho não bộ, giúp trẻ có đủ năng lượng cho buổi sáng. Trứng giàu DHA cùng với bánh mì nướng nguyên cám chất lượng cao; ngũ cốc ăn với trái cây và sữa; sữa chua và trái cây; hoặc bánh mì nướng với mứt và bơ làm từ các loại hạt đều là các bữa sáng tốt cho trẻ nhỏ, giúp trẻ khởi đầu một ngày mới đúng cách.
Bữa trưa
Dù được ăn tại nhà hay ở trường mẫu giáo, bữa trưa thường là một bữa ăn không chính thức. Giống như bữa sáng, bữa trưa nên bao gồm cả carbohydrate và protein. Điều đáng tiếc là, nhiều loại thực phẩm tiện dụng, nhanh gọn lại chứa hàm lượng protein thấp và có thể khiến trẻ uể oải cả về tư duy, cảm xúc và thể lực chỉ sau vài giờ đồng hồ. Bánh sandwich là một lựa chọn tốt, nhưng hãy đảm bảo nhân bánh có đủ các thành phần giàu đạm như ức gà, gà tây, thịt bò nướng, bơ đậu phộng (hữu cơ, không ngọt, không có axit béo dạng trans, thường bán ở nhiều cửa hàng thực phẩm và một số siêu thị), hay salad trứng được làm từ trứng giàu omega-3. Súp hoặc đồ ăn từ hôm trước (được đựng trong hộp giữ nhiệt nếu cần) cũng có thể làm bữa trưa hợp lý. Thay vì dùng các món này với khoai tây chiên hoặc bánh quy, hãy cho trẻ ăn kèm với rau sống và vài lát trái cây hoặc sữa chua.
Bữa tối
Bữa tối là thời điểm cả gia đình ngồi lại, tận hưởng thời gian bên nhau và ăn các loại thực phẩm giúp trẻ thư giãn. Carbohydrate kích thích cơ thể sản sinh serotonin, chất dẫn truyền thần kinh tạo cảm giác bình tĩnh và thư giãn. Do đó, mì ống nguyên cám, gạo lứt và khoai tây là những loại carbohydrate tốt để ăn cùng với rau củ và thịt nạc trong bữa tối.
Bữa ăn nhẹ
Trẻ em cần các bữa ăn nhẹ. Tuy dạ dày nhỏ, nhưng nhu cầu dinh dưỡng của trẻ lại khá lớn. Những bữa ăn nhẹ tốt cho sức khỏe, xem lẫn các bữa ăn chính sẽ giúp não bộ đang phát triển của trẻ nhận được lượng glucose ổn định trong suốt một ngày. Khoảng 20% lượng calo hằng ngày của trẻ nên đến từ các bữa ăn nhẹ. Lựa chọn đồ ăn đóng gói sẵn là một việc dễ dàng. Nhưng như đã đề cập, phần lớn các loại đồ ăn này đều có ít dinh dưỡng và nhiều đường, chất béo và/hoặc calo. Dưới đây là một số món ăn nhẹ lành mạnh, dễ làm và được trẻ yêu thích.
	 Sữa chua hữu cơ, không có các thành phần bổ sung, ăn với một chút trái cây thái nhỏ hoặc trộn với ngũ cốc nguyên cám hay các loại hạt
	 Cà rốt sống, cần tây, đậu tuyết, ớt và các loại rau củ khác thái nhỏ
	 Xốt guacamole ăn với rau sống
	 Xốt hummus ăn với bánh quy
	 Cần tây phết bơ đậu phộng
	 Táo cắt lát phết bơ hạnh nhân
	 Sinh tố trái cây (trộn bằng máy xay với trái cây, đá và bột protein nếu muốn)
	 Phô mai que mozzarella làm từ sữa ít béo
	 Phô mai ít béo và bánh quy nguyên cám
	 Ngũ cốc, có thể dùng kèm sữa hoặc không
	 Bỏng ngô nổ bằng khí nóng
	 Táo nghiền không thêm đường
	 Trứng luộc giàu DHA
	 Thịt gà tây hoặc thịt gà thái lát hoặc xắt hạt lựu
	 Bánh mì nướng ăn kèm mứt hay bơ làm từ các loại hạt 

Cách tốt nhất để bạn dạy con thói quen ăn uống lành mạnh, giúp bé học tốt và cư xử ngoan ngoãn chính là biến bản thân thành một tấm gương mẫu mực. Chỉ đưa các thực phẩm “thông minh” vào căn bếp của bạn, chuẩn bị các bữa chính và bữa ăn nhẹ giàu dinh dưỡng cho cả nhà, cũng như chọn lọc kỹ lưỡng khi ăn uống ở ngoài. Chế độ dinh dưỡng đúng đắn là một trong những món quà tuyệt vời nhất bạn có thể đem lại cho con, giúp bé có lợi thế trí tuệ trong suốt cuộc đời.
Một số loại vitamin và khoáng chất đã được chứng mình là có vai trò trong sự phát triển của não bộ, khả năng chú ý và hành vi. Các chất chống oxy hóa như vitamin A, C, E và selen giúp bảo vệ não bộ khỏi những tổn thương do những gốc tự do gây ra. Các loại vitamin nhóm B cần thiết cho việc tổng hợp các chất dẫn truyền thần kinh, cũng như chức năng thần kinh nói chung; thiếu hụt các chất này có thể làm giảm khả năng tập trung và ghi nhớ. Thiếu magie và canxi, những khoáng chất giúp thư giãn các tế bào thần kinh và cơ, có thể khiến trẻ trở nên dễ cáu gắt; thiếu kẽm gây nên những vấn đề về hành vi và trí tuệ. Cách tốt nhất để đảm bảo trẻ nhận được lượng tối ưu các chất này và các dưỡng chất quan trọng khác là hằng ngày cho trẻ uống vitamin tổng hợp và chế phẩm bổ sung khoáng chất.
Mẹo thông minh
Trẻ em cần có đủ sắt để cung cấp cho não bộ. Trẻ từ hai đến ba tuổi cần 18 mg sắt mỗi ngày, trong khi trẻ từ bốn đến tám tuổi cần 10 mg sắt mỗi ngày. Nguồn sắt tốt nhất là thịt bò, ức gà, gà tây, đậu nành và các loại ngũ cốc được bổ sung sắt. Bạn có thể tham khảo bảng sau để đảm bảo chế độ ăn của con có đủ thực phẩm giàu chất sắt.
	Sắt là một dưỡng chất quan trọng cho não bộ

	Các nguồn thực phẩm chứa sắt heme

	Loại thực phẩm 
	Miligam sắt mỗi khẩu phần

	Gan gà, nấu chín, 100 g
	12,8

	Hàu, tẩm bột chiên, 6 miếng
	4,5

	Thịt bò, nạc vai, om, 85 g
	3,2

	Ngao, tẩm bột chiên, 3/4 cốc*
	3,0

	Thăn bò, nướng, 85 g
	3,0

	Gà tây, phần thịt đỏ, nướng, 100 g
	2,3

	Thịt mông bò, nướng, 85 g
	2,2

	Gà tây, phần thịt trắng, nướng, 100 g
	1,6

	Gà, thịt đùi, nướng, 100 g
	1,3

	Cá ngừ vây xanh tươi, bỏ lò, 85 g
	1,1

	Ức gà, nướng, 85 g
	1,1

	Cá bơn, bỏ lò, 85 g
	0,9

	Cua xanh Đại Tây Dương, hấp hoặc luộc, 85 g
	0,8

	Thăn lợn, nướng, 85 g
	0,8

	Cá ngừ trắng, đóng hộp, 85 g
	0,8

	Tôm, hấp hoặc luộc, 4 con cỡ lớn
	0,7

	Các nguồn thực phẩm chứa sắt không heme

	Loại thực phẩm 
	Miligam sắt mỗi khẩu phần 

	† Ngũ cốc ăn liền, được bổ sung 100% sắt, 3/4 cốc
	18,0

	Yến mạch, ăn liền, bổ sung dưỡng chất, pha với nước, 1 cốc
	10,0

	Đậu nành luộc, 1 cốc
	8,8

	Đậu lăng luộc, 1 cốc
	6,6

	Đậu thận luộc, 1 cốc
	5,2

	Đậu lima cỡ lớn luộc, 1 cốc
	4,5

	Đậu navy luộc, 1 cốc
	4,5

	Ngũ cốc ăn liền, được bổ sung 25% sắt, 3/4 cốc
	4,5

	Đậu đen, luộc, 1 cốc
	3,6

	Đậu pinto luộc, 1 cốc
	3,6

	Mật mía đen, 1 thìa
	3,5

	Đậu phụ sống, 1/2 cốc
	3,4

	Rau chân vịt luộc, để ráo nước, 1/2 cốc
	3,2

	Rau chân vịt đóng hộp, cạn nước, 1/2 cốc
	2,5

	Đậu trắng luộc, 1 cốc
	1,8

	Rau chân vịt đông lạnh, cắt nhỏ, luộc, 1/2 cốc
	1,9

	Bột ngô, trắng, bổ sung dưỡng chất, pha với nước, 1 cốc
	1,5

	Nho khô, không hạt, đóng gói, 1/2 cốc
	1,5

	Bánh mì nguyên cám, 1 lát
	0,9

	Bánh mì trắng, bổ sung dưỡng chất, 1 lát
	0,9

	* Đơn vị đo lường. Tại Hoa Kỳ, 1 cốc nghĩa là một lượng thực phẩm đựng đủ trong một cốc dung tích 240 ml. 
† Hãy lưu ý rằng trong khi dù ngũ cốc cho trẻ nhỏ được bổ sung sắt, các loại ngũ cốc cho người lớn hoặc trẻ lớn tuổi hơn lại không được bổ sung sắt. 
Nguồn: Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ, Cơ quan Nghiên cứu Nông nghiệp, 2003.


THỰC PHẨM TỐT NHẤT CHO NÃO BỘ THÔNG MINH NHẤT
Khẩu phần
Với trẻ nhỏ, khẩu phần ăn thay đổi theo độ tuổi. Dưới đây là một số hướng dẫn về khẩu phần ăn cho trẻ.
Trẻ từ một đến ba tuổi 
Với bất kỳ loại thực phẩm nào (thịt, ngũ cốc, trái cây, chế phẩm từ sữa), 1 phần = 1 muỗng canh1 x số năm tuổi.
Chú thích:
1. Đơn vị đo lường. Một muỗng canh (15 ml) bằng 1/16 cốc (240ml).
1 phần ăn cho trẻ 1 tuổi = 1 muỗng canh
1 phần ăn cho trẻ 2 tuổi = 2 muỗng canh
1 phần ăn cho trẻ 3 tuổi = 3 muỗng canh
Một bữa ăn dành cho trẻ ở độ tuổi này nên bao gồm từ hai đến bốn loại thực phẩm khác nhau, tùy theo khả năng tiếp nhận các loại thực phẩm của trẻ. Ví dụ, bữa sáng có thể là ngũ cốc và trái cây; bữa trưa là thịt gà xay và rau củ, ăn kèm với trái cây cắt nhỏ; bữa tối là mì ống với thịt gà tây viên, đậu Hà Lan và bánh pudding. Trẻ nhỏ nên được cho ăn nhẹ từ hai đến ba bữa mỗi ngày.
Trẻ từ bốn đến năm tuổi 
Khẩu phần cho trẻ từ bốn tuổi trở lên như sau:
1 phần thịt đỏ, cá, thịt gia cầm = 57-85 g
1 phần bơ làm từ các loại hạt = 2 muỗng canh 
1 phần trứng = 1-2 quả trứng
1 phần bánh mì = 1 lát
1 phần ngũ cốc, gạo, mì ống, khoai tây nghiền = 1/2 cốc
1 phần phô mai ít béo hoặc sữa chua = 42 g hoặc 1/2 cốc phô mai tươi hoặc sữa chua
1 phần trái cây hoặc rau củ = 1/2 cốc, nấu chín hoặc ăn sống, cắt nhỏ
Thịt gia cầm
Phần ăn mỗi tuần: Có thể ăn hằng ngày
Gà và gà tây là nguồn protein trẻ có thể ăn hằng ngày. Thịt gia cầm là thịt nạc (ngoại trừ phần da chứa nhiều chất béo bão hòa) và là nguồn cung cấp axit amin tryptophan – tiền thân của serotonin, một chất dẫn truyền thần kinh có tác dụng giúp trẻ bình tĩnh hơn. Bạn có thể tìm loại thịt gia cầm hữu cơ, nuôi thả, không chứa hormone ở các siêu thị. Loại gia cầm này được nuôi theo cách nhân đạo và sạch sẽ hơn chăn nuôi hàng loạt, có chế độ ăn tự nhiên hơn và được đảm bảo không tồn dư kháng sinh hoặc hormone. Hãy mua sẵn ức gà đông lạnh đã được bỏ da để chế biến theo những cách nhanh chóng và tiện lợi như nướng, bỏ lò hoặc áp chảo. Tuy nhiên, bạn cần tránh xa các loại gà viên được bảo quản đông lạnh hoặc bày bán ở các cửa hàng đồ ăn nhanh.
Nên dùng:
Thịt gà Thịt gà tây
Thịt gà hoặc gà tây xay 
Xúc xích gà hoặc gà tây
Thịt gà hoặc gà tây xông khói
Nên tránh:
Gà rán
Gà viên tẩm bột rán
Thịt đỏ
Phần ăn mỗi tuần: 2-3
Thịt đỏ chứa nhiều protein, kẽm và sắt heme dễ hấp thụ – loại khoáng chất cực kỳ quan trọng cho việc phát triển não bộ tối ưu. Đây cũng là loại thực phẩm giàu chất béo bão hòa, vậy nên hãy lựa chọn những phần thịt nạc (trong danh sách dưới dây) và loại bỏ mỡ thừa. Động vật chăn nuôi công nghiệp thường xuyên được tiêm hormone để kích thích tăng trưởng và kháng sinh để phòng bệnh. Vì vậy, tôi khuyến cáo bạn chỉ nên mua loại thịt hữu cơ không có kháng sinh và hormone. Tốt nhất là nên tập cho trẻ thói quen ăn thịt đỏ không quá hai hoặc ba lần mỗi tuần, và tránh xa các loại thịt chế biến sẵn hết mức có thể. Thịt chế biến sẵn chứa rất nhiều chất béo có hại. Khi đi vào cơ thể, các loại hóa chất này sẽ phân giải thành độc tố, dẫn đến tình trạng viêm và rối loạn chức năng não bộ.
	Nên dùng:

	Steak nạm bụng, mông hoặc thăn ngoại
	Thịt nạm mông hoặc thịt mông bò nướng

	Thăn ngoại nạc xay hoặc steak thịt mông
	Chân cừu hoặc lát thịt cừu nướng

	Thăn nội bò
	Thăn lợn

	Giăm bông nạc luộc
	 

	Nên tránh:

	Thịt xông khói
	Thịt chế biến sẵn

	Xúc xích
	Sườn

	Bánh mỳ kẹp xúc xích
	Sườn cao cấp (nhiều mỡ)


Hải sản
Phần ăn mỗi tuần: 1
Cá và hải sản là những thực phẩm tuyệt vời cung cấp đạm nạc, các axit béo thiết yếu, i-ốt, kẽm và các dưỡng chất khác có tác dụng tăng cường trí não. Tuy nhiên, bạn cần chú ý một vài điểm đặc biệt khi lựa chọn cá. Đầu tiên, hãy cho trẻ ăn các giống cá nước lạnh có hàm lượng DHA lớn (trong danh sách dưới đây). Thứ hai, hãy tránh xa những loại cá dễ bị nhiễm thủy ngân, cũng như các loại độc tố gây tổn thương não bộ. Để đảm bảo an toàn, tôi khuyến cáo không nên cho trẻ ăn nhiều hơn một bữa cá mỗi tuần. Để món cá hấp dẫn hơn với trẻ em, hãy thái hạt lựu, áp chảo nhanh và để trẻ ăn cùng với món xốt ưa thích. Bạn cũng có thể thêm một chút mayonnaise tự làm để tạo thành món salad cá hồi (hay bất cứ loại cá giàu DHA nào khác).
	Nên dùng:

	*Cá mòi
	Cá tuyết

	*Cá trích
	Cá bơn

	*Cá hồi Thái Bình Dương hoang dã
	Cá minh thái

	 
	Tôm

	*Giàu DHA
	 

	Nên tránh:

	*Cá mập
	*Cá nàng đào

	*Cá kiếm
	Cá hồi nuôi

	*Cá ngừ cỡ lớn
	Cá tẩm bột chiên

	*Cá thu vua
	Cá tẩm bột đông lạnh

	*Các loài cá săn mồi cỡ lớn thường chứa một lượng lớn thủy ngân


Trứng
Phần ăn mỗi tuần: Có thể ăn hằng ngày
Trứng cung cấp đầy đủ các loại axit amin thiết yếu và là nguồn cung cấp choline, thành phần chủ chốt của phosphatidylcholine. Loại phospholipid này có rất nhiều trong màng của tế bào não và là tiền thân của acetylcholine, chất dẫn truyền thần kinh tham gia vào quá trình học tập. Quan điểm trứng làm gia tăng nguy cơ mắc bệnh tim đã bị bác bỏ. Vì vậy, bạn có thể thoải mái cho con ăn trứng. Phần lớn trẻ em đều thích món ăn này; và mặc dù thường được dành cho bữa sáng, nhưng trứng cũng có thể được dùng làm đồ ăn nhẹ hoặc nguồn protein cho bất kỳ bữa ăn nào. Bạn cũng cần lưu ý rằng trứng là một trong số những thực phẩm gây dị ứng phổ biến nhất.
Nên dùng:
Các loại trứng được bổ sung DHA
Nên tránh:
*Các sản phẩm thay thế cho trứng
*Các chế phẩm từ lòng trắng trứng như Egg Beaters (không phải là sản phẩm thay thế cho trứng) có thể chấp nhận được, nhưng vì lòng đỏ trứng có chứa một số dưỡng chất rèn luyện trí não nên tôi khuyến khích bạn cho trẻ ăn trứng nguyên dạng.
Chế phẩm từ sữa
Phần ăn mỗi tuần: Có thể cho trẻ ăn 2-3 phần ăn các chế phẩm từ sữa ít chất béo.
Thành thật mà nói, tôi không thấy có vấn đề với việc cho trẻ ở bất kỳ độ tuổi nào uống sữa bò. Tuy nhiên, trẻ dưới một tuổi là ngoại lệ. Sữa bò có hàm lượng sắt thấp, làm cản trở hấp thụ loại khoáng chất này, liên quan đến chứng thiếu máu do thiếu sắt, từ đó kìm hãm sự phát triển trí tuệ của trẻ. Sữa cũng là nguyên nhân gây dị ứng hàng đầu ở trẻ em. Ở bất cứ độ tuổi nào, nếu nghi ngờ con không thể dung nạp sữa, bạn có thể cho bé đi kiểm tra tình trạng dị ứng và loại bỏ các chế phẩm từ sữa khỏi chế độ ăn của bé trong trường hợp cần thiết. Như đã nói từ trước, nguyên nhân khiến trẻ nhạy cảm với sữa có thể không phải do dị ứng mà là không dung nạp lactose. Lựa chọn thay thế có thể là sữa gạo và sữa hạnh nhân. Hãy luôn lựa chọn các loại sữa hữu cơ có ít hoặc không có chất béo và các chế phẩm từ sữa như sữa chua và phô mai tươi. Các chế phẩm từ sữa không hữu cơ có thể chứa nhiều độc tố, đặc biệt là các loại thuốc trừ sâu. Mặc dù ngay cả các chế phẩm từ sữa hữu cơ cũng có thể chứa một lượng rất nhỏ các chất này, nhưng chúng vẫn ít hơn so với các sản phẩm không hữu cơ. Các sản phẩm hữu cơ giờ đây đang ngày càng phổ biến, thậm chí có thể được tìm thấy ở các cửa hàng tạp hóa thông thường. Vì chất béo có thể là nơi tích tụ độc tố, bạn chỉ nên sử dụng các chế phẩm từ sữa có ít hoặc không có chất béo.
Nên dùng:
*Sữa chua không đường, ít hoặc không béo (1% chất béo)
Phô mai tươi ít hoặc không béo (1% chất béo)
Phô mai ricotta ít hoặc không béo (1% chất béo)
Phô mai ít béo (1% chất béo)
*Sữa chua vị trái cây có chứa rất nhiều đường. Hãy mua sữa chua bình thường và tự thêm trái cây cùng các thành phần tạo ngọt lành mạnh.
Nên tránh:
Không nên ăn các loại chế phẩm từ sữa giữ nguyên chất béo hoặc không hữu cơ. Chúng chứa nhiều chất béo bão hòa và các độc tố từ môi trường (tích tụ trong chất béo).
Các loại hạt và bơ làm từ hạt
Phần ăn mỗi tuần: Có thể ăn hằng ngày
Vì dị ứng, tốt nhất bạn không nên cho trẻ ăn các loại hạt trước năm hai tuổi và đậu phộng trước năm ba tuổi. Nguyên nhân do chúng là một trong số những loại thực phẩm dễ gây dị ứng nhất và có thể dẫn đến các triệu chứng nghiêm trọng, thậm chí đe dọa đến tính mạng. Tạm gác lại vấn đề dị ứng, các loại hạt rất giàu axit amin và axit béo, đồng thời chứa chất béo omega-3 có lợi cho não bộ. Tuy nhiên, rang các loại hạt có thể làm tổn hại đến những dưỡng chất kể trên. Do đó, tốt nhất là nên ăn sống loại thực phẩm này, cũng như mua bơ làm từ các loại hạt có nguồn gốc hữu cơ và chưa rang chín. Bạn cũng cần lưu ý đến nguy cơ hóc ở trẻ nhỏ. Hàm lượng chất béo và calo cao cũng là vấn đề với trẻ thừa cân.
	Nên dùng:

	Hạnh nhân
	*Hạt bí ngô

	Điều Brazil
	Hạt hướng dương

	Hạt điều
	Hạt vừng

	Đậu phộng
	†Bơ đậu phộng

	Hồ đào
	†Bơ hạnh nhân

	*Hạt óc chó
	 

	*Nguồn axit béo omega-3 tốt
	 

	†Chỉ nên dùng các nhãn hiệu không đường, không hydro hóa
	 

	Nên tránh:

	Các loại hạt đã rang
	 

	Bơ đậu phộng thường
	 


Các loại đậu và cây họ đậu
Phần ăn mỗi tuần: Có thể ăn hằng ngày
Các loại đậu là món ăn tuyệt vời cho trẻ em vì chúng giàu chất xơ, carbohydrate phân giải chậm, protein, các khoáng chất có lợi cho não bộ và vitamin nhóm B. Nấu chín đậu không tốn nhiều công sức – chỉ cần ngâm qua đêm và nấu trong vài tiếng. Bạn có thể nấu một lượng lớn và tích trữ chúng trong tủ cấp đông. Đậu đóng hộp cũng là một món ăn tốt, nhưng hãy chú ý chọn các sản phẩm không chứa nhiều đường và muối, xả sạch bằng nước trước khi sử dụng.
	Nên dùng:

	Đậu nướng (ít đường)
	Đậu pinto

	Đậu nành
	Đậu đen

	Đậu nành Nhật luộc
	Đậu navy

	Đậu phụ
	Đậu lăng

	Đậu gà
	Đậu thận

	Đậu nghiền rán (không có chất béo)
	Tempeh (Đậu tương nén của Indonesia)


Ngũ cốc, sản phẩm từ ngũ cốc, mì ống và bánh mì
Phần ăn mỗi tuần: Có thể ăn hằng ngày
Nhóm này bao gồm cả các loại thực phẩm rất tốt và tệ hại. Ngũ cốc nguyên cám đem lại nguồn năng lượng ổn định cho não bộ. Chúng khiến cơ thể sinh thêm serotonin – chất dẫn truyền thần kinh đem lại cảm giác hạnh phúc, và cung cấp cho tế bào thần kinh các dưỡng chất quan trọng như sắt, selen, magie và các vitamin nhóm B. Tuy nhiên, khi ngũ cốc nguyên cám được xử lý và tinh chế thành bột mì, chúng không chỉ mất đi các dưỡng chất có tác dụng tăng cường trí nhớ, mà còn dẫn đến tình trạng dao động đường huyết, khiến trẻ trở nên khó chịu và đờ đẫn. Nếu bạn mua ngũ cốc nguyên cám để tự làm món ngũ cốc cũng như các món nướng, bạn đang cho trẻ sử dụng loại thực phẩm hợp lý trong nhóm này. Tuy nhiên, trong thời kỳ bận rộn này, phần lớn chúng ta lại phụ thuộc vào các loại ngũ cốc và bánh mì được đóng gói và chế biến sẵn, vậy nên bạn cần đặc biệt để tâm khi mua các món ăn cho gia đình. Hãy đọc nhãn mác cẩn thận và đừng tin những từ ngữ bắt tai như “được làm từ ngũ cốc nguyên cám” hay “hoàn toàn tự nhiên”. Nếu sản phẩm ngũ cốc có chưa đến 3 g chất xơ trong mỗi khẩu phần hoặc thành phần chính trong bánh mì là bột mì trắng, chúng sẽ không phải là một nguồn ngũ cốc nguyên cám tốt. Ngoài ra, hãy xem xét nhãn mác để kiểm tra hàm lượng đường và chất béo dạng trans, vốn được đưa vào gần như mọi loại thực phẩm chế biến sẵn.
	Nên dùng:

	Gạo lứt
	Diêm mạch

	Tam giác mạch
	Kê

	Yến mạch
	Hạt dền

	Bánh mì làm từ mầm hạt
	Bánh tortillas ngô

	*Mì ống làm từ bột spelt
	 

	Bánh bagel và bánh pita làm từ mầm hạt
	Bánh quy ít béo, nguyên cám

	Bánh mì lúa mạch đen 100%
	†Bánh mì nguyên cám 100%

	*Dễ dung nạp hơn mì ống làm từ lúa mì.

	†Lúa mì là một tác nhân gây dị ứng phổ biến. Hãy quan sát cẩn thận phản ứng của con bạn với lúa mì và nếu bé không dung nạp được thì hãy thay bằng các loại ngũ cốc khác.

	Nên tránh:

	Bánh mì trắng
	Bột yến mạch ăn liền

	Các loại ngũ cốc ăn sáng làm từ bột mì tinh chế và đường
	Các loại ngũ cốc cho trẻ sơ sinh không được bổ sung dưỡng chất

	Các món nướng được chế biến với dầu hydro hóa một phần (đa số các loại bánh quy, bánh quế bảo quản lạnh...)


Các loại thực phẩm được đóng gói và chế biến sẵn
Tôi hoàn toàn ủng hộ sự tiện lợi, và một số loại thực phẩm thuộc nhóm này cũng khá tốt. Tuy nhiên, ngoài các loại thực phẩm đông lạnh, hữu cơ, giàu dinh dưỡng, làm từ ngũ cốc nguyên cám và các loại dầu có lợi cho sức khoẻ, có hàng trăm sản phẩm khác có chứa bột mì tinh chế, chất béo dạng trans và/ hoặc chất béo bão hòa, quá nhiều natri, chất bảo quản và hương liệu nhân tạo. Điểm mấu chốt ở đây là đọc nhãn mác cẩn thận.
Nên dùng:
Xốt cà chua marinara hữu cơ, ít đường (dành cho mì ống và pizza)
Nên tránh:
Gà viên
Cá tẩm bột Pizza đông lạnh
Phần lớn các loại đồ ăn vặt đông lạnh 
Phần lớn các loại thực phẩm đông lạnh
Món tráng miệng và đồ ngọt ăn vặt
Phần ăn mỗi tuần: Một số loại có thể ăn hằng ngày.
Món tráng miệng được đóng gói sẵn và đồ ngọt ăn vặt là mối nguy hại về dinh dưỡng. Chúng chứa nhiều đường, bột mì trắng, chất béo dạng trans cùng với lượng calo lớn. Các món ăn nhiều đường này không những dần thế chỗ các loại thực phẩm giàu dinh dưỡng, mà đường còn làm gia tăng chỉ số đường huyết. Không ít các bậc cha mẹ đã từng chứng kiến hiện tượng “tăng động vì đường”, trẻ tràn đầy năng lượng sau khi ăn các loại thực phẩm làm đường huyết tăng nhanh, nhưng sau đó lại trở nên ỉu xìu, khó chịu, mất tập trung và mệt mỏi – hơn nữa, đường còn gây sâu răng và tăng cân. Giữ trẻ tránh xa kẹo cũng như các loại đồ ăn kém dinh dưỡng khác có thể là một cuộc chiến thực sự. Mặc dù không thể luôn theo dõi trẻ ăn gì, nhưng bạn có thể kiểm soát được loại những loại thực phẩm sử dụng trong gia đình. Đừng biến món tráng miệng thành một phần của mỗi bữa ăn hay khen thưởng trẻ bằng đồ ngọt. Luôn đọc nhãn mác cẩn thận khi mua đồ tráng miệng và đồ ngọt ăn vặt.
Những tên gọi khác của đường
Hãy đặc biệt chú ý đến đường vì nó xuất hiện dưới nhiều dạng, từ si-rô ngô giàu fructose, sucrose, dextrose, maltose đến các thành phần khác có tên kết thúc bằng -ose. Si-rô ngô, chất tạo ngọt làm từ ngô, nước cốt trái cây, đường nghịch chuyển, si-rô mạch nha, mật mía và si-rô đều là đường. Các loại được xem là đường tốt như mật ong và đường nâu vẫn có thể làm tăng đường huyết đột ngột, tác động đến tâm trạng và hành vi trẻ. Hãy tránh xa tất cả các chất làm ngọt nhân tạo như aspartame, sucrilose, saccharin và xylitol. Cơ thể trẻ không cần thêm hóa chất. Ngoài ra, có một số bằng chứng cho thấy rằng aspartame chứa excitotoxin, một loại hóa chất có khả năng vượt qua hàng rào máu não, ngăn cản quá trình sản sinh các chất dẫn truyền thần kinh và thúc đẩy sự hình thành các gốc tự do nguy hiểm, có khả năng làm tổn thương các tế bào não.
Nên dùng:
Sô cô la đen (trong chừng mực)
Nên tránh:
Bánh quy bán sẵn 
Kẹo
Bánh donut và bánh ngàn lớp
Bánh ngọt
Rau củ
Phần ăn mỗi tuần: Lý tưởng nhất là 3 phần ăn mỗi ngày Không hề có chuyện trẻ ăn quá nhiều rau. Loại thực phẩm này là nguồn cung cấp tốt nhất các loại vitamin, khoáng chất, dưỡng chất từ thực vật và các loại carbohydrate chuyển hóa chậm giúp tăng cường trí não. Hãy cho con ăn các loại rau củ với đủ mọi màu sắc. Rau tươi là tốt nhất và rau hữu cơ thậm chí còn tốt hơn: Chúng ngon hơn, nhiều dinh dưỡng hơn và không có thuốc trừ sâu. Nếu không thể mua rau củ hữu cơ, hãy đảm bảo rằng bạn rửa và lột vỏ các loại rau củ cẩn thận. Rau củ đông lạnh cũng là một lựa chọn, nhưng rau củ đóng hộp thường ít dinh dưỡng, có thể chứa nhiều đường, muối và các chất phụ gia. Bạn cũng cần sáng tạo khi cho con ăn rau củ. Ăn rau củ kèm các loại nước xốt lành mạnh như hummus hay sữa chua được bổ sung hương vị là một cách hay. Bạn cũng có thể cho thêm rau củ vào các món xúp và hầm ưa thích của con. Nếu trẻ kiên quyết từ chối ăn một loại rau củ nào đó, bạn không nên biến việc này thành một cuộc chiến. Thay vì vậy, hãy cho bé ăn món đó sau. Bạn cần nhớ rằng có thể sẽ mất tới vài lần thử trước khi bé chịu ăn.
	Nên dùng:

	Ác-ti-sô (trẻ thích cách ăn món rau này)
	Cải xoăn và các loại rau lá xanh khác

	Bông cải xanh
	Rau chân vịt

	Cà rốt
	Cà tím

	Cần tây
	*Rau sam

	Xà lách
	Đậu tuyết

	Hạt tiêu
	Đậu xanh

	Bắp cải
	Khoai lang

	Bông cải trắng
	Bí

	Măng tây
	Bí ngòi

	Hành tây
	Ngô

	*Rau sam có vị chua, ăn giòn và một nguồn axit béo omega-3 tốt.

	Nên tránh:

	Các loại rau củ đóng hộp và đông lạnh có chứa si-rô ngọt hoặc xốt có chất bảo quản.


Trái cây
Phần ăn mỗi tuần: Có thể cho trẻ ăn 2-3 lần mỗi ngày 
Trái cây cực kỳ bổ dưỡng, chứa nhiều vitamin C, selen và hàng loạt các dưỡng chất khác. Ngoài khả năng chống oxy hóa mạnh mẽ, vitamin C cũng hỗ trợ hấp thụ sắt; vì vậy, hãy khuyến khích trẻ ăn các loại trái cây họ cam quýt để bổ sung loại khoáng chất có tác dụng tăng cường trí não này. Nếu để nguyên, một quả táo hay cam là khá nhiều, chưa kể đến việc khó cầm với trẻ nhỏ; bạn nên gọt vỏ và cắt miếng hoa quả cho con. Cũng giống như rau củ, tôi cũng khuyên bạn lựa chọn các loại trái cây hữu cơ; nếu không, bạn cần rửa kỹ và gọt vỏ hoa quả trước khi ăn.
	Nên dùng:

	Táo
	Mận

	Lê
	Chuối

	Cam
	Quả mọng

	Bưởi
	Dưa

	Đào
	Đu đủ

	Mơ
	Dứa

	Xuân đào
	Các loại mứt và thạch 
(không thêm đường)


Nguyên liệu nấu ăn và gia vị
Loại dầu tốt nhất cho nấu nướng là ôliu, tiếp đến là dầu hạt cải. Các loại dầu được ép máy khác có thể được sử dụng làm xốt salad. Tuy nhiên, đừng bao giờ làm nóng các loại dầu không bão hòa đa. Hãy tránh dùng mỡ lợn, bơ thực vật chứa các loại chất béo dạng trans, các loại dầu thực vật được sản xuất hàng loạt, chiết xuất bằng nhiệt và hóa chất. Để biết thêm về các loại nguyên liệu nấu ăn và gia vị khác, hãy xem danh sách sau.
	Nên dùng:
	 

	Bột mì nguyên cám
	Mù tạt
	 

	Dầu ôliu
	Xì dầu ít muối
	 

	Dầu hạt cải
	Xốt salsa
	 

	Bơ hữu cơ (trong chừng mực)
	Mayonnaise ít béo được làm từ dầu hạt cải
	 

	Muối i-ốt (trong chừng mực)
	Xốt cà chua ít đường (trong chừng mực)
	 

	*Dầu hạnh nhân, dầu óc chó và các loại dầu ép máy khác
	 

	*Đừng bao giờ làm nóng các loại dầu thực vật không bão hòa đa bởi vì chúng sẽ phân giải thành các hợp chất không mong muốn.
	 

	Nên tránh:
	 

	Dầu ngô, dầu đậu phộng, dầu đậu nành và các loại dầu không bão hòa đa khác
	 

	Mỡ lợn
	 

	Bơ thực vật được làm từ các loại chất béo dạng trans Bột mì trắng
	 

	Các loại xốt và gia vị có nhiều đường
	 


Thức uống
Trẻ em nên có thói quen uống nước, tốt hơn hết là nước lọc. Soda nên được hạn chế, bất kể loại thường hay loại ăn kiêng. Một lon soda thường có chứa khoảng 10 muỗng cà phê1 đường, nhiều hơn lượng tối đa trong một ngày. Nhiều loại còn chứa caffein, khiến trẻ hiếu động, làm giảm hấp thụ các dưỡng chất tan trong nước và ảnh hưởng đến đường huyết. Các loại soda ăn kiêng cũng không tốt hơn chút nào vì các chất làm ngọt nhân tạo như aspartame có liên quan đến tăng động, thay đổi tâm trạng và suy giảm trí nhớ. Nhiều bậc cha mẹ nghĩ rằng mình đang làm điều tốt nhất khi để con thoải mái uống các loại nước trái cây tinh khiết 100%. Trên thực tế, các loại nước này chứa cực kỳ nhiều đường, gây tác động rất xấu lên đường huyết. Nạp quá nhiều calo từ nước trái cây thay vì các loại thực phẩm khác cũng làm tăng nguy cơ mắc béo phì.
Chú thích:
1. Đơn vị đo lường. Một muỗng cà phê (5 ml) bằng 1/3 muỗng canh (15 ml), và bằng 1/48 cốc (240ml).
Nên dùng:
Nước lọc tinh khiết (chưng cất hoặc thẩm thấu ngược)
*Nước trái cây hữu cơ 100% được pha loãng
†Sữa hữu cơ có ít hoặc không có chất béo
Nước chanh vàng làm tại nhà, làm ngọt bằng cỏ ngọt stevia 
Nước khoáng có ga
*Viện Hàn lâm Nhi khoa Hoa Kỳ khuyến cáo rằng trẻ từ sáu tuổi trở xuống không nên uống quá 115-170 ml nước trái cây 100% mỗi ngày; trẻ trên bảy tuổi không nên uống quá 230-340 ml.
†Hãy xem phần Chế phẩm từ sữa.
Nên tránh:
Các loại soda thường và soda ăn kiêng 
Nước chanh vàng đông lạnh hoặc đóng chai
Các loại nước trái cây được thêm chất làm ngọt
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PHẦN IV 
XÂY DỰNG MÔI TRƯỜNG GIÚP PHÁT TRIỂN NÃO BỘ 
Kể từ khi còn nằm trong bụng mẹ, trẻ em luôn phơi nhiễm với vô số loại độc tố có hại cho não bộ, bao gồm chì, thuốc trừ sâu, nhựa, dung môi và các loại hóa chất công nghiệp khác. Ngay cả những đồ vật bạn cho rằng cực kỳ an toàn với con, từ miếng gặm nướu, cho đến những món đồ chơi đáng yêu bạn đặt trong cũi, hay thậm chí là bộ đồ ngủ mà bé mặc hàng đêm, tất cả đều có thể là mối đe dọa tiềm tàng cho não bộ của trẻ.
Bộ não đang phát triển, cùng với hệ sinh sản và miễn dịch chưa hoàn chỉnh của trẻ chưa đủ khả năng để đào thải các loại hóa chất độc hại. Do trẻ còn nhỏ và nhẹ cân nên các loại hóa chất có thể tác động rất mạnh mẽ đến hệ thần kinh của trẻ. Xét đến tương quan giữa trọng lượng cơ thể và khả năng trao đổi chất, trẻ em tiêu thụ nhiều thực phẩm hơn, hô hấp mạnh mẽ hơn và uống nhiều nước hơn so với người lớn. Do trao đổi chất nhanh hơn người lớn, trẻ cũng hấp thụ các loại độc tố nhanh hơn. Ví dụ, trẻ em hấp thụ khoảng một nửa lượng chì nuốt phải, trong khi người lớn chỉ hấp thụ khoảng một phần mười. Các loại độc tố này ảnh hưởng đến sự phát triển thần kinh tại những giai đoạn quan trọng nhất trong quá trình tăng trưởng của não bộ, làm giảm IQ, gây nên các vấn đề về hành vi và thiểu năng trí tuệ kéo dài suốt cuộc đời.
Nếu cho rằng các nhà chức trách sẽ giúp con tránh khỏi chất độc, bạn cần suy xét kỹ càng hơn. Ngay cả khi chính phủ nỗ lực kiểm soát các loại độc tố, các quy định được đưa ra đều dựa trên những nghiên cứu đánh giá tác động của các chất này lên cơ thể một người đàn ông trưởng thành nặng khoảng 70 kg, khác xa một đứa trẻ với bộ não non nớt đang trong giai đoạn phát triển nhanh chóng.
Nói một cách công bằng, các cơ quan chính phủ Hoa Kỳ như Cơ quan Bảo vệ Môi trường Hoa Kỳ (EPA), Ủy ban An toàn Sản phẩm Tiêu dùng (CPSC) và Cục quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ (FDA) đã có những động thái giúp giảm lượng phơi nhiễm với nhiều loại độc tố xuống mức có thể chấp nhận được. Tuy nhiên, nhiều người hay chỉ trích, trong đó có tôi, vẫn cảm thấy rằng những giới hạn này vẫn còn quá cao, nhất là đối với trẻ em. Điều đáng báo động hơn là các cơ quan có chức năng kiểm soát hóa chất độc hại chỉ ước tính sự phơi nhiễm của một loại hóa chất tại một thời điểm, và thậm chí ở trên một nam thanh niên tạng người trung bình. Tuy nhiên, trẻ em lại bị phơi nhiễm với hàng loạt các loại độc tố trong suốt giai đoạn phát triển, trong khi hệ thống đào thải của cơ thể vẫn chưa hoàn chỉnh và dễ dàng bị quá tải.
ĐÁNH ĐỔI GÌ TRONG MỘT THẾ GIỚI ĐỘC HẠI
Cái giá mà chúng ta phải trả cho việc sống trong một thế giới độc hại là gì? Ước tính gần 12 triệu trẻ em dưới 18 tuổi ở Hoa Kỳ – chiếm tỷ lệ đáng kinh ngạc là 17% – có một hoặc nhiều khiếm khuyết về mặt trí tuệ, phát triển hay hành vi. Rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD) ảnh hưởng tới 8-10% trẻ em trong độ tuổi đến trường (đây chỉ là một ước tính khiêm tốn – tỷ lệ mắc có thể lên đến 17%). Khiếm khuyết về mặt trí tuệ có thể ảnh hưởng đến 10% trẻ em theo học ở các trường công lập. Khoảng 1,5 triệu trẻ em phải sử dụng Ritalin hoặc một loại thuốc tương tự để điều trị ADHD; cứ mỗi bốn đến bảy năm một lần kể từ năm 1971, số trẻ em sử dụng loại thuốc này lại tăng gấp đôi. Với tư cách là cha mẹ, giáo viên và bác sĩ, chúng ta đã gắng hết sức để giúp đỡ những trẻ có vấn đề về phát triển và cảm xúc, tới mức quên mất rằng nguyên nhân có thể là chính các hóa chất trong môi trường. Cộng đồng khoa học giờ đây đã chắc chắn rằng sự tương tác phức tạp giữa các yếu tố di truyền và môi trường đã gây ra phần lớn các vấn đề về nhận thức và phát triển nói trên. Điều quan trọng nhất là giờ đây, chúng ta biết rằng phơi nhiễm độc tố từ môi trường hoàn toàn có thể phòng tránh được.
Chương trình Danh sách Phát thải Chất độc (TRI) đã cho thấy trong năm 1997, đối với các công ty công nghiệp lớn được yêu cầu báo cáo, có đến 1,1 triệu tấn hóa chất độc hại đã được xả ra tại Hoa Kỳ. Theo TRI, trong số 20 loại hóa chất có lượng phát thải lớn nhất, khoảng 75% đã được khẳng định hoặc nghi ngờ là độc tố thần kinh. Điều gây sốc hơn là gần 450 nghìn tấn các loại độc tố thần kinh này đã được xả vào không khí và nước bề mặt, được chúng ta hít vào, hấp thụ hay tiêu hóa qua không khí, thực phẩm và nước uống.
Điều may mắn là các bậc cha mẹ hiểu biết có thể làm giảm đáng kể sự phơi nhiễm của trẻ với các loại độc tố có tác hại tiềm tàng, đặc biệt là những loại gây tổn thương nhiều nhất. Chúng ta biết rằng mình không thể giữ con tránh khỏi phơi nhiễm với tất cả các loại hóa chất, tuy nhiên chúng ta hoàn toàn có thể giảm tối đa sự tiếp xúc với những loại độc hại nhất, đặc biệt là trong giai đoạn quan trọng nhất – và dễ bị tổn thương nhất – của sự phát triển não bộ.
NHỮNG CHẤT ĐỘC HẠI NHẤT
Những chất độc hại nhất trẻ dễ bị phơi nhiễm ngay tại nhà là gì? Sau đây là các loại độc tố khiến tôi cảm thấy lo lắng nhất cho não bộ đang phát triển của trẻ: PVC (polyvinyl chloride), thuốc trừ sâu (ví dụ như organophosphate), chì, thủy ngân, dioxin và PCB, dung môi, các loại phụ gia bắt cháy chậm, thạch tín (trong gỗ ép tại các sân chơi và ván sàn sản xuất trước năm 2004) và khói thuốc lá.
	PVC (Polyvinyl clorua)

	Nguồn chủ yếu 
Nhiều loại đồ chơi bằng nhựa mềm 
Miếng gặm nướu 
Thành phần trong một số loại kem dưỡng da 


Mềm mại và đáng yêu, nhưng liệu có an toàn cho trẻ? Nhiều bậc cha mẹ có thể không biết rằng một số loại đồ chơi bằng nhựa mềm phổ biến nhất lại chứa PVC, các chất phụ gia, sơn và lớp phủ độc hại. Họ cũng không biết rằng nhiều sản phẩm trong số này, bao gồm các loại đồ chơi cho trẻ em thuộc mọi lứa tuổi, có chứa lượng hóa chất độc hại cao hơn giới hạn an toàn được CPSC đặt ra.
PVC có thể được coi là thứ nhựa độc hại nhất. Nó thường được sử dụng trong các sản phẩm dành cho trẻ em như đồ chơi thả trong bồn tắm, các món đồ chơi dễ cầm nắm, một số loại sách cho trẻ sơ sinh và thậm chí là cả những miếng gặm nướu mà trẻ bỏ vào miệng. PVC cũng có thể chứa các chất phụ gia như chì, phthalate và cadimi; tất tất cả đều có thể phai ra khỏi đồ chơi. Phthalate giúp PVC mềm hơn; chúng được sử dụng trong các loại đồ chơi được trẻ sơ sinh nhai và mút để bớt khó chịu khi mọc răng. Các kim loại nặng như chì và cadimi giúp PVC loại cứng trở nên bền khi được dùng làm đồ chơi cho những trẻ lớn hơn, cũng như các sản phẩm tiêu dùng khác. Phthalate cũng được thêm vào mỹ phẩm như sơn móng tay và kem dưỡng da để chúng dễ thoa hơn.
Chúng ta không có nhiều thông tin khoa học chắc chắn về cơ chế tác động lên sức khỏe con người của phthalate. Từ những nghiên cứu trên động vật, chúng ta biết rằng phthalate là chất gây rối loạn nội tiết, có khả năng bắt chước hoạt tính của estrogen trong cơ thể, qua đó cản trở hệ nội tiết điều hòa sự sinh trưởng của cơ thể, cũng như sự phát triển hệ sinh sản ở trẻ em. Phthalate liên quan đến tổn thương thận và ung thư ở trẻ em. Chì và cadimi liên quan đến tổn thương não bộ. Tất cả các loại hóa chất này đều có khả năng gây hại cho các tế bào não bộ đang phát triển. Vậy nên, khi ngậm và nhai những thứ đồ chơi này, trẻ gần như chắc chắn sẽ đưa phthalate và các hóa chất khác vào cơ thể.
Sau khi nhận ra tác hại tiềm tàng của phthalate, Liên minh châu Âu đã cấm sử dụng chất này trong đồ chơi trẻ em và các sản phẩm chăm sóc cá nhân. Ở Hoa Kỳ, tổ chức Hòa bình xanh đề xuất CPSC cấm PVC trong đồ chơi trẻ em nhưng đã bị từ chối. Với tư cách là người làm cha mẹ, bạn có quyền không mua các sản phẩm chứa PVC, và khuyến cáo của tôi là nên giữ trẻ tránh xa các sản phẩm này. Một số nhà sản xuất đã nhận biết được vấn đề của PVC và ngừng sử dụng nó trong các sản phẩm của mình. Hãy nhớ kiểm tra nhãn mác trên đồ chơi để biết chúng có chứa PVC không.
Các lựa chọn thay thế cho đồ chơi làm từ PVC
Hãy hỏi và tìm kiếm các loại đồ chơi không dùng PVC. Có thể kể đến các loại nhựa thay thế, không clo hóa sau: polypropylene, polyethylene, EPM, EPDM, EVA và các loại nhựa nguồn gốc sinh học. Các loại nhựa này không cần quá nhiều phụ gia độc hại như PVC, và không loại nào có hàm lượng clo hoạt động đáng kể. Tôi sẽ không mua các sản phẩm không nhãn mác. Bên cạnh đó, nhiều nhà sản xuất từ lâu đã sử dụng các vật liệu truyền thống như gỗ, kim loại và vải.
Bạn có thể kiến nghị với các nhà bán lẻ đồ chơi lớn để bày tỏ mong muốn họ chỉ nhập sản phẩm không chứa PVC, hay ít nhất là các loại đồ chơi có dán nhãn cho biết loại nhựa được sử dụng. Ngoài ra, bạn cũng có thể liên lạc với tổ chức Hòa bình xanh, một tổ chức quốc tế hoạt động nhằm bảo vệ hành tinh của chúng ta.
Sau đây là danh sách một số nhà sản xuất đồ chơi đã cam kết chỉ sản xuất sản phẩm không chứa PVC. Tuy nhiên, bạn luôn cần phải kiểm tra nhãn mác và đối chiếu cả với các nhà sản xuất:
	Small World Toys
	Little Tikes (Rubbermaid)

	Early Start
	Ravensburger

	BRIO
	Turner Toys

	APRICA Kassai
	Lego

	Lamaze Infant Development
	 


Vào tháng 11 năm 1998, Toys “R” Us đã triển khai một kế hoạch toàn cầu nhằm loại bỏ toàn bộ các sản phẩm có chứa phthalate mà trẻ sơ sinh có thể đưa lên miệng như gặm nướu, lục lạc và núm vú giả.
	Thuốc trừ sâu

	Nguồn chủ yếu
Thuốc diệt cỏ và sâu hại
Thuốc trừ sâu ở trái cây và rau củ 
Thuốc đuổi sâu bọ


Thuốc trừ sâu là một trong những mối nguy tại gia phổ biến nhất. Có khoảng 1.400 loại thuốc trừ sâu có mặt trong các sản phẩm tiêu dùng. Trong số đó, ít nhất 37 loại đã được đăng ký để sử dụng trên thực phẩm và thuộc nhóm thuốc trừ sâu organophosphate (phốt phát hữu cơ) có độc cho hệ thần kinh. Về mặt hóa học, chúng rất giống với những chất độc thần kinh được sử dụng trong chế tạo vũ khí hóa học vào đầu thế kỷ 20.
Điều đặc biệt đáng báo động là xét theo tương quan cân nặng, trẻ em đang tiêu thụ nhiều rau quả hơn so với người lớn. Ở Hoa Kỳ, khoảng 20 triệu trẻ em từ năm tuổi trở xuống đã đưa vào cơ thể trung bình tám loại thuốc trừ sâu mỗi ngày (Đây là lý do tôi tin rằng thực phẩm hữu cơ xứng đáng với mức giá đắt đỏ của chúng, như đã đề cập trong Chương 8). Thuốc trừ sâu đặc biệt nguy hiểm với trẻ em vì lượng tồn dư của chúng được tích trữ trong các tế bào mỡ và tồn tại vô thời hạn trong cơ thể. Do đó, trẻ bị phơi nhiễm càng sớm, chất độc tích tụ trong cơ thể càng nhiều và càng nguy hại.
Organophosphate là một loại thuốc trừ sâu được sử dụng rộng rãi và đặc biệt có hại đối với não bộ đang trong giai đoạn phát triển. Chúng là một loại phân tử hữu cơ độc hại có chứa phosphate và thường là cả flo, được dùng trong cả thuốc trừ sâu lẫn khí độc thần kinh (ví dụ như sarin). Nhiều phân tử thuộc loại này ức chế hoạt tính của acetylcholinesterase, một loại enzyme có tác dụng tái sử dụng acetylcholine. Acetylcholine là một chất dẫn truyền thần kinh tham gia vào việc điều khiển cơ vân và cơ trơn của hệ thần kinh ngoại biên; nó cũng có thể kiểm soát trí nhớ (lượng chất này bị giảm mạnh trong não bộ của những người mắc bệnh Alzheimer). Khi enzyme này bị ức chế, acetylcholine sẽ bị tích tụ và gây rối loạn chức năng của hệ thần kinh.
Những chất được nhiều người sử dụng để kiểm soát côn trùng tại nhà, đặc biệt là ở vườn hay bãi cỏ cũng thuộc nhóm organophosphate. Trong một số trường hợp phơi nhiễm cấp tính (tiếp xúc với liều lượng cao trong cùng một thời điểm), chúng có thể gây tổn thương vĩnh viễn đến các chức năng của não bộ. Một số ảnh hưởng đến hành vi đã được ghi nhận ngay cả khi phơi nhiễm chỉ diễn ra trong chốc lát, hoặc ở liều lượng thấp. Các nghiên cứu được thực hiện trên chuột mới sinh cho thấy rằng chỉ một liều organophosphate duy nhất được áp dụng trong mười ngày sau khi sinh – giai đoạn này tương đương với ba tháng cuối thai kỳ ở con người – cũng có liên quan đến tình trạng tăng động ở chính những con chuột này vào bốn tháng sau. Trong một nghiên cứu tương tự được thực hiện ở Mexico, trẻ em phơi nhiễm với thuốc trừ sâu trong những năm 1960 và 1970 đã bị suy giảm thể lực, vận động, trí nhớ và khả năng nhận biết những vật thể quen thuộc.
Các loại organophosphate khác bao gồm chlorpyrifos (trong thuốc trừ sâu Dursban) và diazinon; cả hai loại này đều liên quan đến sự thay đổi của hành vi và các chất hóa học thần kinh ở động vật thí nghiệm. Vào cuối những năm 1990, sau 30 năm được sử dụng trong hộ gia đình và trường học, EPA và Dow AgroSciences đã thống nhất loại bỏ chlorpyrifos, một trong những loại thuốc trừ sâu được sử dụng nhiều nhất ở trường học, vì những rủi ro của nó với sức khỏe trẻ em.
Tôi sống ở khu vực có khí hậu nóng ẩm và không ngừng bị các loài côn trùng hay sâu bọ quấy rầy, bất kể trong nhà hay ngoài trời. Chúng tôi chưa từng và cũng sẽ không bao giờ sử dụng thuốc trừ sâu. Có những cách thức tự nhiên, an toàn để kiểm soát côn trùng và cỏ dại mà không làm ảnh hưởng đến sức khỏe của cả gia đình.
Xua đuổi sâu bọ an toàn
Dù dành rất nhiều thời gian ở ngoài trời, nhưng tôi chưa bao giờ sử dụng các loại hóa chất đuổi sâu bọ lên da của bản thân cũng như của con mình. Nhiều loại thuốc thương mại có chứa độc tố thần kinh DEET (N, N-Diethyl-meta-toluamide). Các nghiên cứu trên động vật đã có thấy DEET có thể làm tổn thương các tế bào não ở hồi hải mã, phần não bộ đảm nhiệm chức năng ghi nhớ. Mặc dù DEET được cho là an toàn với con người, nhưng tôi vẫn e ngại về các tác dụng phụ có thể xảy ra sau khi phơi nhiễm trong thời gian dài, bao gồm những ảnh hưởng đến khả năng tiếp thu và ghi nhớ. Bên cạnh đó, tôi cũng lo rằng não bộ đang phát triển của trẻ có thể đặc biệt nhạy cảm với các loại hóa chất như DEET. Vì những nguyên nhân ấy, tôi khuyến khích sử dụng các loại thuốc đuổi côn trùng có nguồn gốc thảo mộc tự nhiên. Trẻ dưới ba tuổi cũng không nên được cho sử dụng bất kỳ loại thuốc đuổi côn trùng nào vì các bé thường xuyên vô ý dụi mắt hay cho tay vào miệng. Thay vào đó, bạn có thể sử dụng cách truyền thống: Phủ màn chắn côn trùng lên xe đẩy của trẻ.
Nếu bé đi chơi ngoài trời ở những nơi có muỗi hay bọ ve, bạn nên cho bé mặc áo dài tay và quần dài. Hãy nhớ giắt ống quần vào trong tất. Tôi biết trẻ thích mặc quần soóc khi tiết trời ấm áp, nhưng khi chơi đùa ở các khu vực nhiều cây cối, trẻ vẫn cần phải mặc quần áo mỏng bao trùm toàn bộ cơ thể.
Phòng tránh côn trùng theo cách tự nhiên
Bạn hãy biến ngôi nhà của mình, đặc biệt là phòng bếp, trở thành một nơi không dễ chịu với côn trùng. Ví dụ, bất cứ khi nào có thể, bạn nên quét dọn thức ăn rơi vãi trên sàn và giữ cho nhà cửa sạch sẽ tối đa, nhất là những khu vực khó với đến, nơi côn trùng có thể ẩn mình. Côn trùng cũng có thể xuất hiện ở những nơi đồ đạc lộn xộn, hãy cố gắng dọn dẹp gọn gàng hết mức có thể. Hãy cất các loại thực phẩm thu hút côn trùng, kể cả bột mì, vào tủ lạnh. Nước cũng hấp dẫn côn trùng, vậy nên bạn cần lập tức sửa chữa bất kỳ chỗ rò rỉ nào. Những việc cần làm khác là lắp đặt rèm chắn côn trùng ở lối ra vào và cửa sổ, giặt và phơi quần áo thường xuyên, cất quần áo trái mùa trong tủ kín để phòng ngừa mọt vải.
Kiểm soát các loài côn trùng trong nhà
Bạn có thể thử tạo thuốc chống côn trùng bằng cách trộn các loại thực phẩm hấp dẫn côn trùng với các loại thực phẩm có hại với chúng, nhưng không gây độc cho con người. Ví dụ, bạn có thể trộn lẫn yến mạch với thạch cao hay bột mì với hàn the theo tỷ lệ 1:1. Hãy rắc hỗn hợp này trực tiếp lên khu vực bạn thấy có côn trùng hay những nơi côn trùng có thể xâm nhập vào nhà. Một cách khác là sử dụng giấy bẫy ruồi. Mặc dù các hỗn hợp này không độc cho cơ thể, nhưng chúng vẫn có thể gây buồn nôn, vậy nên bạn cần chú ý không để chúng lẫn vào thức ăn. Bạn cũng nên nhớ lau sạch những nơi từng rắc hỗn hợp trước khi để trẻ bò trên sàn nhà.
Biến không gian ngoài trời thành nơi chơi đùa tuyệt vời
Hãy đọc nhãn mác của bất kỳ chất nào bạn sử dụng trong nhà hay ngoài vườn để đảm bảo nó không chứa các thành phần độc hại nào đã nhắc đến ở trên. Hãy tìm kiếm các loại thuốc trừ sâu mới hơn, chúng chỉ sử dụng hỗn hợp xà phòng và nước để loại bỏ loài rệp cây khỏi khu vườn của bạn. Ít nhất cũng có một công ty làm ra sản phẩm như vậy, đó là Agro Logistic Systems.
Một số loại thuốc trừ sâu có nguồn gốc tự nhiên và có mức độ độc hại khác nhau đối với con người. Theo thứ tự từ loại độc hại nhất cho đến ít độc hại hơn với con người, chúng bao gồm: nicotine, rotenone, pyrethrum và sabadilla. Tôi không khuyến khích bạn sử dụng chúng, nhất là khi trong nhà có trẻ nhỏ.
Không có loại thuốc diệt cỏ dại nào an toàn cả. Nếu bạn muốn sống trong môi trường không có cỏ dại, cách an toàn nhất là nhổ chúng bằng tay.
Điều không may là tồn dư của thuốc trừ sâu có thể lưu lại trong đất qua nhiều thập kỷ. Ngay cả khi cẩn thận không sử dụng các loại hóa chất gây độc cho thần kinh, bạn cũng không thể biết những người từng sống trong khu đất nhà mình đã sử dụng những gì. Nếu bạn nghi ngờ sân sau nhà mình từng được phun thuốc trừ sâu, tôi không khuyến khích bạn để trẻ nhỏ bò quanh sân, vì khi đó, mặt của trẻ ở rất gần đất. Trẻ lớn tuổi hơn có thể chơi đùa ngoài trời, nhưng hãy đảm bảo rằng trẻ rửa tay và mặt sạch sẽ khi về nhà.
	Thủy ngân

	Nguồn chủ yếu
Các loại cá nhiều mỡ (chẳng hạn như cá kiếm, cá ngừ, cá thu vua và cá mập)


Tôi muốn đưa ra cảnh báo về methyl thủy ngân, một loại hóa chất vô cùng độc hại, có khả năng gây tổn thương não bộ và hệ thần kinh, đang tích tụ trong môi trường tự nhiên cũng như cơ thể con người. Methyl thủy ngân đi vào cơ thể chúng ta bằng cách nào? Thủy ngân được thải ra môi trường từ các nhà máy nhiệt điện than, các lò đốt rác thải thông thường và các lò đốt rác thải y tế. Một khi được phát thải ra không khí, nó sẽ đi theo nước mưa để quay trở lại đất và đi vào các mạch nước. Sau đó, thủy ngân sẽ tích tụ trong nhiều loại cá; tại đây, hàm lượng của nó có thể cao gấp 100.000 lần so với môi trường nước nơi cá sinh sống. Do methyl thủy ngân tích tụ trong thịt cá nên nó không thể được loại bỏ khi sơ chế và cũng không bị bốc hơi trong quá trình nấu. Đó chính là cách methyl thủy ngân hiện diện trong bữa ăn và cơ thể chúng ta.
Các nhà nghiên cứu đã phát hiện nhiều vùng nước bị nhiễm thủy ngân tới mức 40 bang ở Hoa Kỳ đã đưa ra những cảnh báo rằng phụ nữ mang thai và đang trong độ tuổi sinh sản nên tránh hoặc cực kỳ hạn chế ăn nhiều loại cá nhất định. Có tới 11 bang (Alabama, Florida, Georgia, Louisiana, Maine, Massachusetts, Mississippi, North Carolina, Rhode Island, South Carolina và Texas) đã đưa ra cảnh báo toàn bang về tình trạng nhiễm độc methyl thủy ngân trên khắp vùng biển với ít nhất một loài cá, trong đó Rhode Island là bang mới đây nhất đưa ra lời cảnh báo này.
Không chỉ phụ nữ mang thai và đang cho con bú mới cần để tâm đến giới hạn của lượng thủy ngân đi vào cơ thể. Tôi đưa khuyến cáo mạnh mẽ rằng mọi người nên tránh ăn các loại cá có chứa hàm lượng thủy ngân cao, và thậm chí hạn chế ăn những loại có hàm lượng thủy ngân thấp hơn. Để biết về cách ăn cá an toàn, hãy xem trang 178.
Thủy ngân tồn tại ở dạng lỏng trong điều kiện nhiệt độ phòng, nhưng nó rất dễ bay hơi và nhanh chóng đi vào cơ thể qua phổi. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra mối liên quan giữa những người thường xuyên phơi nhiễm hơi thủy ngân trong thời gian dài, dù ở hàm lượng rất nhỏ, với tình trạng run rẩy, khó chịu, bốc đồng, lơ mơ, suy giảm trí nhớ và rối loạn giấc ngủ. Đối với trẻ em, các triệu chứng này thậm chí còn xảy ra ở mức độ phơi nhiễm thấp hơn nhiều so với người lớn.
Chúng ta đã biết rằng những trẻ bị phơi nhiễm một lượng lớn methyl thủy ngân trước khi chào đời sẽ bị suy giảm khả năng nhận thức (dẫn đến chậm phát triển trí tuệ), gặp phải các vấn đề về dáng đi và thị giác. Trẻ em phơi nhiễm dù chỉ một lượng nhỏ thủy ngân khi còn trong bụng mẹ sẽ bị khiếm khuyết về khả năng học tập trong suốt cuộc đời, cụ thể là suy giảm khả năng ngôn ngữ, tập trung và trí nhớ.
Khi sử dụng số liệu từ Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh Hoa Kỳ (CDC), các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng hàng năm có tới 630.000 trẻ em Hoa Kỳ có thể bị phơi nhiễm thủy ngân trong bụng mẹ ở mức độ đủ cao để làm tụt giảm chỉ số IQ. Họ cũng cho rằng chỉ số IQ thấp ở hàng trăm nghìn trẻ em đã làm giảm năng suất lao động, và do vậy gây thiệt hại đến nền kinh tế Hoa Kỳ. Đây là một trong những tổn thất kinh tế lớn do methyl thủy ngân gây ra.
Trên thực tế, thủy ngân độc hại tới mức, một lượng nhỏ như trong nhiệt kế thông thường (0,7 g) được thải hằng năm vào một vùng hồ rộng 8 ha cũng đủ để khiến toàn bộ cá trong vùng hồ đó nhiễm độc chỉ sau vài năm. Và dù chúng ta ngăn chặn được tất cả nguồn phát thải thủy ngân công nghiệp, sẽ phải mất đến 15 năm để lượng thủy ngân trong môi trường giảm đi đáng kể.
Đáng sợ hơn nữa, thủy ngân có mặt trong vô số các sản phẩm tiêu dùng, bao gồm nhiệt kế (nhiệt kế thân nhiệt, nhiệt kế nấu ăn và bất kỳ loại nhiệt kế nào với cột hiển thị nhiệt độ có ánh bạc), đèn huỳnh quang, thiết bị điều chỉnh nhiệt độ, một số loại giày thể thao có gắn đèn ở gót, chất trám răng (amalgam), một số loại sơn gốc dầu, sơn latex được sản xuất trước tháng Tám năm 1990, bộ dụng cụ hóa học, pin (một số loại pin cúc áo), máy tính và các đồ điện gia dụng cỡ nhỏ, các loại hóa chất trong phòng xét nghiệm y khoa, đèn hơi thủy ngân, máy trợ thính, đèn hiển thị, một số loại thuốc và thậm chí là một số loại chất tẩy rửa trong nhà phổ biến.
Người ta thường tiêu hủy các sản phẩm có chứa thủy ngân bằng cách đốt; điều này càng làm tăng thêm lượng thủy ngân trong không khí. Vì môi trường, nếu cần loại bỏ một sản phẩm có chứa thủy ngân, hãy liên lạc với văn phòng EPA gần nhất hay các trung tâm tái chế để biết được quy trình xử lý rác thải thủy ngân an toàn.
Tạp chí Wall Street từng công bố một chuỗi phóng sự có tên Toxic Traces, New Questions about Old Chemicals (tạm dịch: Dấu vết của chất độc, những câu hỏi mới về các loại hóa chất cũ) vào tháng Tám năm 2015. Chuỗi phóng sự này kể lại rằng một cuộc tranh cãi lớn đã nổ ra từ năm 1979, khi FDA đưa ra khuyến cáo ban đầu về mức độ thủy ngân được coi là “an toàn” trong tiêu dùng. Khi ấy, FDA tuyên bố rằng mức thủy ngân an toàn là 4 mcg mỗi ngày với mỗi 10 kg trọng lượng cơ thể, con số này cao gấp bốn lần so với giới hạn hiện nay theo EPA. Mặc dù vậy, phần lớn các nhà khoa học vẫn cảm thấy rằng mức của EPA vẫn còn đang quá cao.
Cẩn thận với cá ngừ
Đến 90% các hộ gia đình ở Mĩ có tiêu thụ cá ngừ đóng hộp; con số này chiếm 20% tổng mức tiêu thụ hải sản quốc gia. Thêm vào đó, trẻ em ăn cá ngừ nhiều gấp đôi so với các loại cá khác, nhất là cá ngừ trắng đóng hộp, món ăn được chỉ ra là có mức thủy ngân cao hơn bất kỳ loại cá đóng hộp nào. Vậy nhưng, nhiều người vẫn cho rằng nó rất có lợi cho sức khỏe. Gần đây, Tạp chí Wall Streetđã kể câu chuyện về một cậu bé 10 tuổi ăn 85-170 g cá ngừ đóng hộp mỗi ngày trong khoảng một năm. Dần dần, cậu bé mắc những khiếm khuyết nghiêm trọng về khả năng học hỏi, đồng thời khả năng vận động cũng bị tổn hại. Từ một học sinh lớp bốn chăm chỉ, đứng đầu lớp, cậu đã trở nên mất hứng thú với học tập, gặp khó khăn ngay cả khi làm những việc cơ bản nhất như thực hiện một phép tính cộng đơn giản. Cuối cùng, cha mẹ cậu nhận ra nguyên nhân của sự thay đổi chóng mặt ấy chính là ăn quá nhiều cá ngừ đóng hộp. Kết quả xét nghiệm máu của cậu bé cho thấy lượng thủy ngân của cậu cao gần gấp đôi ngưỡng an toàn của EPA. Khi biết được nguồn gốc của vấn đề, cha mẹ đã cho cậu bé ngừng ăn các sản phẩm từ cá ngừ vây dài. Sau hai năm, mức thủy ngân của cậu bé đã xuống mức bình thường, khả năng học tập và vận động của cũng trở lại như trước.
Tháng Ba năm 2004, EPA và FDA đã đưa ra một tuyên bố chung, khuyến cáo phụ nữ mang thai, đang cho con bú hay trong độ tuổi sinh sản chỉ nên ăn mỗi tuần không quá 340 g cá ngừ cỡ nhỏ, thịt tối, dựa trên nhận định rằng chúng có hàm lượng thủy ngân thấp hơn cá ngừ vây dài. Nhưng FDA và EPA vẫn chưa thống nhất được mức độ tiêu thụ an toàn với cá ngừ và những loại cá khác có mức thủy ngân cao.
Ngay cả khi gia đình cậu bé tuân thủ khuyến cáo chung của FDA và EPA về ngưỡng thủy ngân an toàn và chỉ cho con ăn nửa hộp cá ngừ vây dài mỗi tuần, cậu bé vẫn tiêu thụ một lượng thủy ngân cao hơn 60% mức an toàn dành cho cân nặng của mình, theo những gì EPA có thể tuyên bố chắc chắn.
	Dioxin và PCB (polychlorinated biphenyl)

	Nguồn chủ yếu
Cá nhiều mỡ, thịt nhiều mỡ
Chế phẩm từ sữa không loại bớt chất béo 
Sữa mẹ


Dioxin là phụ phẩm độc hại của một số quy trình công nghiệp, bao gồm phân hủy rác thải thông thường và rác thải y tế, tẩy trắng giấy bằng clo và nung chảy đồng. Chúng ta phơi nhiễm dioxin chủ yếu qua thực phẩm, nhưng một lượng nhỏ chất này cũng thường được phát hiện trong các loại tã lót dùng một lần và thậm chí là cả tampon. Dioxin có khả năng gây rối loạn nội tiết; và trong các nghiên cứu trên động vật, nó đã cho thấy những tác động xấu lên quá trình sản sinh nhiều loại hormone quan trọng. Đó là lý do tại sao cộng đồng khoa học vô cùng lo lắng về chất độc này – và bản thân tôi cũng vậy. Tác động của dioxin lên hormone có thể làm cản trở nghiêm trọng sự tăng trưởng và phát triển của não bộ trẻ em.
Một khi được phát thải, giống như thủy ngân, dioxin có thể di chuyển xa tới hàng nghìn kilomet nhờ vào các hạt li ti trong không khí. Cuối cùng, nó có thể đáp xuống các đồng cỏ và vùng nước được sử dụng cho việc sản xuất các loại thực phẩm được tiêu thụ trên khắp thế giới.
PCB đã bị cấm sử dụng vào năm 1977 vì được coi là hóa chất gây hại cho sức khỏe và tác nhân gây ung thư. Trước khi bị cấm, PCB được sử dụng trong nhiều sản phẩm thường thấy ở các hộ gia đình như đèn huỳnh quang, các thiết bị gia dụng (ví dụ như đèn trong lò nướng), vật liệu cách nhiệt và thuốc diệt côn trùng. Trong công nghiệp, PCB từng được sử dụng trong các máy biến áp, tụ điện và trong các loại dầu bôi trơn. Giống như dioxin, PCB cũng có thể phân tán rất xa nhờ các hạt li ti trong không khí. Tương tự thủy ngân, PCB có khả năng tích tụ trong suốt chuỗi thức ăn, và do vậy, nó xuất hiện với nồng độ cao nhất ở các loài động vật nằm ở bậc cao trong chuỗi, chẳng hạn như động vật có vú (đặc biệt là cá voi và con người), chim và cá săn mồi.
Hình thức phơi nhiễm phổ biến nhất của cả dioxin và PCB đều là qua ăn uống. Ngoài qua, PCB còn có thể được hấp thụ qua da trong trường hợp tiếp xúc với đất bị ô nhiễm; trái lại, dioxin không dễ di vào cơ thể bằng cách đó. (Tuy nhiên, người ta vẫn lo ngại về việc sử dụng các sản phẩm có, dù chỉ một lượng rất nhỏ, dioxin, ví dụ như tã lót dùng một lần, vốn được dùng cho trẻ em trong ít nhất ba năm đầu đời, và tampon, loại băng vệ sinh được đưa vào trong cơ thể phụ nữ.) Một khi đi vào cơ thể, PCB sẽ được lưu lại trong mỡ, tồn tại và tích tụ ở đó trong suốt cuộc đời. Điều này là nguyên nhân tại sao những người già lại có mức PCB cao hơn. Đáng tiếc là không “phương pháp điều trị” nào có khả năng loại bỏ PCB khỏi cơ thể; tất cả những gì chúng ta có thể làm chỉ là ngăn ngừa sự phơi nhiễm.
Hàm lượng cao trong sữa mẹ
Do PCB và dioxin được tích trữ và đi theo chất béo, nên chúng không chỉ đi từ mẹ sang bào thai mà còn có thể theo sữa vào cơ thể trẻ sơ sinh. Khi bú sữa, trẻ sơ sinh sẽ bị phơi nhiễm với một lượng lớn độc tố tích tụ trong các mô mỡ ở ngực mẹ ngay tại thời điểm đầu đời.
Trong một nghiên cứu, các nhà khoa học đã cho bào thai khỉ tiếp xúc với dioxin thông qua chế độ ăn của khỉ mẹ; lượng dioxin trong thử nghiệm là tương đương với mức trẻ sơ sinh có thể bị phơi nhiễm qua sữa mẹ. Kết quả cho thấy rằng, khi lớn lên, khả năng học hỏi những con khỉ nhiễm dioxin đã suy giảm rõ rệt so với những con vật đối chứng.
Trong một thí nghiệm khác, những con khỉ được cho phơi nhiễm với PCB qua thức ăn trong 20 tuần đầu đời, với nồng độ hóa chất tương đương như ở sữa mẹ của con người. Chúng đã cho thấy dấu hiệu của suy giảm trí tuệ khi được làm kiểm tra trong giai đoạn từ hai tuổi rưỡi đến năm tuổi. Chúng cũng có những bất thường về hành vi khi bị phơi nhiễm với mức PCB tương tự như xảy ra với con người (từ hai đến ba phần tỷ).
Theo bác sĩ Arnold Schecter, một chuyên gia y tế toàn cầu về dioxin và cố vấn cho Tổ chức Y tế Thế giới, do nồng độ dioxin tiềm ẩn trong sữa mẹ (vốn rất nhiều chất béo), mà trung bình một đứa trẻ ở Hoa Kỳ, chỉ trong sáu tháng bú sữa, đã có thể hấp thụ lượng dioxin tối đa của một đời người theo khuyến cáo của EPA. Bác sĩ Schecter tin rằng lượng dioxin đủ để cản trở sự phát triển bình thường của một đứa trẻ có thể chỉ ở mức một phần nghìn tỷ.
Cuối những năm 1990, bác sĩ Schecter đã công bố hai nghiên cứu trên tạp chí Chemosphere. Luận điểm của ông là chúng ta có thể tránh các loại thực phẩm có mức PCB và dioxin cao nhất bằng việc ăn thực phẩm có ít chất béo như rau củ quả, đồng thời tránh thực phẩm giàu chất béo, nơi dioxin và PCB tích tụ với nồng độ cao nhất.
Theo bác sĩ Schecter, các nhà khoa học khác trong cùng lĩnh vực nghiên cứu đều đồng ý với một nhận định: Toàn bộ những người sống tại các nước công nghiệp hóa đều có dioxin trong máu. Tuy nhiên, ông cùng nhóm nghiên cứu của mình cũng cũng muốn tìm hiểu liệu một số thực phẩm nhất định có mức dioxin cao hơn các loại khác hay không. Họ đã xem xét rất nhiều loại thực phẩm trong cửa hàng tạp hóa, cũng như các loại đồ ăn nhanh (Big Mac, KFC, kem) trên khắp Hoa Kỳ và kết luận rằng tất cả những món ăn giàu chất béo đều chứa lượng dioxin vượt quá quy định của nhiều nước. Mặc dù rau củ quả cũng chứa loại hóa chất này, nhưng hàm lượng là rất nhỏ và thấp hơn nhiều so với các loại đồ ăn giàu chất béo.
Cho đến nay, các nhà khoa học vẫn chưa biết được chính xác cơ chế PCB làm suy yếu chức năng não bộ. Các nghiên cứu gần đây đã phát hiện mối liên hệ giữa PCB và sự cản trở các tín hiệu canxi trong tế bào thần kinh. Điều này có thể góp phần lý giải những vấn đề khả năng học hỏi và ghi nhớ xuất hiện ở động vật thí nghiệm, trẻ em và người lớn bị phơi nhiễm PCB.
Một nghiên cứu vào năm 2001 đã chỉ ra rằng những người trưởng thành có nồng độ PCB trong máu cao thường gặp nhiều vấn đề về ghi nhớ và học hỏi hơn những người có lượng độc tố thấp hơn. Nghiên cứu này đã đánh giá những người thường xuyên ăn cá tự câu bị nhiễm PCB, rồi so sánh họ với những người cùng độ tuổi nhưng có mức PCB trong cơ thể thấp hơn. Các loài cá tự câu trong nghiên cứu này đều có nguồn gốc từ năm hồ lớn ở biên giới Hoa Kỳ-Canada.
Tuy nhiên, ích lợi từ sữa mẹ vẫn cao hơn rủi ro tiềm ẩn từ PCB và dioxin. Sữa mẹ chứa nhiều thành phần có lợi, chẳng hạn như các loại protein giúp tăng cường miễn dịch, vốn chưa thể được tái tạo ngay cả trong các loại sữa công thức tốt nhất dành cho trẻ nhỏ. Tuy nhiên, hãy tránh phơi nhiễm các loại độc tố này đến mức tối đa. Cẩn thận hạn chế lượng cá trẻ tiêu thụ, như được khuyến cáo ở trang 178, là một cách tránh phơi nhiễm dioxin và PCB (cũng như thủy ngân) hiệu quả. Mặc dù có giá cao hơn bình thường, nhưng các loại tã lót không chứa dioxin hiện đã có mặt trên thị trường. Nếu thực sự muốn bảo vệ môi trường, bạn có thể sử dụng tã vải; việc này không những tốt cho con mà còn góp phần hạn chế vấn đề rác thải dùng một lần đang ngày càng trầm trọng.
Tác động dài hạn và đồng thời của PCB và thủy ngân
Một nghiên cứu dài hạn, đang được tiến hành, với đối tượng nghiên cứu là trẻ em có mẹ ăn cá từ hồ Ontario đã cho kết quả như sau: Phơi nhiễm với PCB và thủy ngân trước khi sinh sẽ khiến các bé ba tuổi đạt điểm thấp hơn khi thực hiện bài kiểm tra McCarthy về năng lực của trẻ em (MSCA). Mặc dù lượng thủy ngân phơi nhiễm là cực kỳ nhỏ, nhưng khi nó được kết hợp với PCB, tác động lên sự phát triển nhận thức là rất đáng kể. Các nghiên cứu về vấn đề này đã nói lên sự thiếu sót trong các cảnh báo của liên bang khi chỉ dựa trên phân tích tác động của một loại hóa chất duy nhất (chẳng hạn như thủy ngân hoặc chì). Trên khắp Hoa Kỳ, các loài cá nước ngọt đã bị nhiễm thủy ngân, PCB, dioxin và nhiều loại chất độc khác. Vì vậy, thật khó để tin tưởng vào tác dụng bảo vệ của các cảnh báo hiện nay về tiêu thụ cá, vốn chỉ dựa trên việc phân tích các tác động đơn lẻ của hóa chất.
	Chì

	Nguồn chủ yếu
Nước máy 
Sơn bị tróc
Đĩa sứ và đồ gốm nhập khẩu hoặc sản xuất tại Hoa Kỳ trước năm 1971 
Đồ chơi


Chì là một kim loại nặng, được phân loại là độc tố thần kinh, trực tiếp tác động đến sự phát triển của não bộ, bao gồm quá trình phân chia tế bào, hình thành khớp thần kinh và myelin hóa. Ở bất kỳ mức độ nào, chì cũng độc hại với cơ thể con người. Chì làm cản trở sự phát triển tế bào thần kinh ở trẻ nhỏ, gây ra những ảnh hưởng kéo dài suốt đời đến học hỏi và hành vi. Chúng ta cũng cần nhớ rằng các độc tố thần kinh có thể tác động đến sự phát triển não bộ, và tiếp đến là chức năng thần kinh ở trẻ nhỏ, chỉ với mức phơi nhiễm gần như không gây ảnh hưởng gì đến não bộ người lớn.
Do chì rất bền vững và không bị phân hủy sinh học nên các nhà sản xuất đã sử dụng nó để tạo ra nhiều sản phẩm khác nhau, bao gồm sơn, pin, xăng, đường ống và vật liệu hàn. Chì cũng được dùng trong sản xuất các loại mành che vinyl, đồ gốm sứ, bát đĩa, đồ chơi và pha lê. Vì những sản phẩm này rất phổ biến trong các công trình nên nhiễm độc chì không hề hiếm gặp.
Một con số gây sốc là khoảng 200.000 trẻ em Hoa Kỳ bị ngộ độc chì mỗi năm, khiến tình trạng này trở thành căn bệnh có thể phòng ngừa phổ biến hàng đầu ở trẻ em từ bảy tuổi trở xuống. Đáng báo động hơn nữa, một triệu trẻ em Hoa Kỳ đang có mức phơi nhiễm chì vượt quá ngưỡng quy định (10 mcg/dl chì trong máu); việc này có thể gây ảnh hưởng đến đến hành vi và khả năng nhận thức của trẻ. Và nếu chúng ta thay đổi ngưỡng quy định theo các kết quả nghiên cứu mới nhất, hàng triệu trẻ em sẽ được coi là ngộ độc.
Ví dụ, ngay cả ở mức độ thấp, chì từ bụi sơn và nước uống cũng có hại cho người lớn, gây đau đầu, thay đổi tâm trạng, rối loạn giấc ngủ, suy giảm khả năng sinh sản (ở nam giới), huyết áp cao, các vấn đề tiêu hóa, rối loạn thần kinh, đau khớp và rối loạn cơ.
Theo Bộ Gia cư và Phát triển Đô thị Hoa Kỳ (HUD), mặc dù việc sử dụng sơn có chì đã bị cấm vào năm 1978, khoảng 57 triệu ngôi nhà và 75% các căn hộ tư nhân xây trước năm 1978 vẫn có loại sơn này. Cứ 11 người dân Hoa Kỳ lại có một người bị ngộ độc do sơn và bụi bị nhiễm chì, đây cũng chính là những nguồn phơi nhiễm chì phổ biến nhất.
Sơn có chì có thể được sử dụng ở cửa sổ, cửa ra vào, viền gỗ, tường, tủ, cổng vòm, cầu thang, lan can, cửa thoát hiểm, các đồ nội thất cũ và thậm chí là trong đồ chơi trẻ em. Trẻ có thể nuốt phải những miếng sơn bị tróc, cạo hoặc bào thành những hạt nhỏ không thể nhìn thấy. Bụi chì thường đi vào cơ thể khi trẻ cho tay lên miệng, đặc biệt là lúc bò trên mặt đất. Những phần chịu ma sát nhiều của cửa sổ và cửa ra vào cũng có thể tạo ra bụi sơn. Phơi nhiễm chì có thể tăng lên khi tu sửa và tân trang nhà ở.
Hàm lượng chì cao trong máu (được phát hiện qua xét nghiệm máu) ở trẻ nhỏ có liên quan đến sự gia tăng của tính nóng vội, mất tập trung, sức học kém, hung hăng và các hành vi phạm pháp. Ảnh hưởng của hàm lượng chì cao trong máu lên hành vi của trẻ đã được ghi nhận từ những năm 1940. Kể từ đó, các nhà nghiên cứu đã chứng minh được tác động lên hành vi và nhận thức của chì ở những mức phơi nhiễm ngày càng thấp.
Trong khi ngưỡng phơi nhiễm chì an toàn với cả trẻ em và người lớn liên tục thay đổi, thì ngay cả với mức thấp hơn tiêu chuẩn an toàn hiện nay, chì vẫn có thể gây ảnh hưởng đến việc học tập. Trên thực tế, chỉ số IQ của trẻ bị phơi nhiễm chì có thể thấp hơn trẻ không bị phơi nhiễm từ 4 đến 5,8 điểm.
Hãy cho con đi xét nghiệm
Theo khuyến cáo y tế, trẻ nên được kiểm tra lượng chì trong máu khi được một tuổi và làm lại xét nghiệm sau mỗi vài năm. Bạn cũng có thể kiểm tra cho con bằng cách gửi một vài sợi tóc của bé đến phòng xét nghiệm y khoa.
Tuy nhiên, nếu nghi ngờ nhà mình bị ô nhiễm chì, bạn có thể cho con đi xét nghiệm từ sáu tháng tuổi. Theo ước tính, tỷ lệ trẻ dưới bảy tuổi có chì trong máu là 25%. Hãy liên lạc với các cơ quan y tế để biết nơi làm xét nghiệm.
Nguồn chì trong nhà
Nguồn chì chính trong nhà là các loại sơn có chì, nước máy, đất, chì trong không khí, đĩa gốm nhiều màu sắc và các loại chai lọ gốm có chì (có nguy cơ cao rò rỉ chì vào thực phẩm). Các loại bát đĩa và đồ gốm được sản xuất ở Hoa Kỳ sau năm 1971 nhìn chung là an toàn, vì chúng phải tuân thủ các quy định an toàn của liên bang. Tuy nhiên, các công ty nước ngoài có thể vẫn đang bày bán các sản phẩm gốm sứ có hàm lượng chì vượt quá ngưỡng an toàn của Hoa Kỳ. Vì vậy, hãy cẩn trọng khi sử dụng các loại bát đĩa nhập khẩu, ngoại trừ trường hợp chúng xuất xứ từ một nhà sản xuất uy tín và có thể đảm bảo rằng sản phẩm của họ không có chì. Do phơi nhiễm chì không thể được nhận ra bằng cách nhìn, nếm hay ngửi nên ai cũng có khả năng bị ảnh hưởng. Thậm chí, nôi của trẻ cũng có thể được sơn bằng loại sơn có chì. Nếu nuốt phải, dù chỉ một mảnh sơn nhỏ, trẻ cũng có thể bị ngộ độc chì nghiêm trọng.
Nước uống có thể chứa chì và gây tác động xấu dù thời gian phơi nhiễm không dài. Hệ thống ống nước cũng có thể bao gồm các vật liệu chứa chì, từ đó làm ô nhiễm nước máy, dẫn đến nguy cơ nghiêm trọng với sức khỏe. Theo EPA, khoảng 20% hệ thống cấp nước công cộng, phục vụ cho 32 triệu người, có mức chì vượt quá tiêu chuẩn an toàn là 15 phần tỷ. Trẻ em và phụ nữ mang thai là những người có thể bị tác động nghiêm trọng nhất. Trên thực tế, cây nước nóng lạnh ở nhà trẻ và trường mẫu giáo có thể chứa nước nhiễm chì. Vì vậy, hãy kiểm tra trường học của trẻ để xem họ có các hệ thống kiểm tra lượng chì trong nước hay không. Cũng đừng cho rằng không sống trong một căn hộ nội đô nghĩa là không có nguy cơ nhiễm chì. Nhiễm chì từ nước máy có thể xảy ra ở bất kỳ khu dân cư nào. Gần đây, tờ Washington Post đã ghi nhận tình trạng nước máy nhiễm chì ở cả vùng Đông Bắc lẫn Tây Bắc Washington DC, hai khu dân cư giàu có nhất thành phố.
Giảm thiểu nguy cơ nhiễm chì trong nhà
Các cách nhằm giảm nguy cơ nhiễm chì gồm:
Xả nước qua đường ống trước khi sử dụng Trước khi lấy nước để uống hay nấu nướng, hãy xả vòi để loại bỏ nước lưu cữu trong đường ống.
Chỉ sử dụng nước lạnh để uống và nấu nướng Nước nóng thường có mức chì cao hơn.
Kiểm tra hệ thống ống nước để phát hiện chì Ống nước và mối hàn chứa chì thường có màu xám mờ. Khi bị trầy xước, chúng sẽ trông sáng bóng.
Giữ vệ sinh tốt Hãy giữ cho nôi của em bé, cũi và các khu vực chơi đùa sạch bụi hết mức có thể. Hãy thường xuyên rửa sạch các loại đồ chơi.
Rửa tường Ít nhất, bạn sẽ muốn rửa sạch tường nếu trên đó là một lớp sơn có chì. Cách tốt hơn là che phủ tường bằng tấm ốp hay giấy dán.
Kiểm tra nhãn sản phẩm Hãy để ý đến chì và tránh sử dụng các sản phẩm như thuốc nhuộm tóc hay son môi nếu chúng có chì.
Tìm đến chuyên gia Nếu phát hiện nhà của mình có sơn chứa chì, bạn không nên tự mình tìm cách loại bỏ nó. Nếu có thể, hãy nhờ chuyên gia xử lý, trong khi bạn ở tạm nơi khác.
	Dung môi

	Nguồn chủ yếu
Hơi của sơn và keo 
Chất tẩy véc ni
Quần áo được giặt khô


Khi bước vào tiệm làm móng, cửa hàng giặt khô hay thậm chí là phòng khách trong chính ngôi nhà của mình, phổi bạn có thể hít đầy hơi độc từ các loại dung môi hóa học. Dung môi là loại chất lỏng dùng để hòa tan các chất khác. Không phải dung môi nào cũng độc hại – nước cũng là một loại dung môi – nhưng nhiều loại có thể tương đối nguy hiểm, đặc biệt khi chúng ta chẳng may hít phải nó. Chắc hẳn bạn từng nghe đến việc nhiều trẻ vị thành niên từng đua đòi hít các loại dung môi để có cảm giác hưng phấn. Đó là một hành động vô cùng nguy hiểm vì dung môi có thể gây ra những tác động cấp tính như làm suy yếu hệ thần kinh trung ương, gây rát da và niêm mạc, tác động đến tim mạch và ảnh hưởng vĩnh viễn lên hệ thần kinh. Thế nhưng, đến nay vẫn chưa có kết quả rõ ràng từ những nghiên cứu về tác động của phơi nhiễm dung môi lâu dài, với hàm lượng thấp lên hệ thần kinh. Tuy nhiên, tôi tin rằng, vì não bộ phải trải qua những thay đổi khủng khiếp khi phơi nhiễm với một lượng lớn dung môi, nên chắc chắn ở mức độ phơi nhiễm thấp hơn, hệ thần kinh cũng có khả năng chịu các ảnh hưởng tiêu cực.
Vì vậy, nỗ lực giảm lượng hơi độc ở trong nhà và môi trường xung quanh trẻ xuống mức tối thiểu là một việc hoàn toàn hợp lý. Điều đó cũng đồng nghĩa với việc cẩn trọng khi sử dụng dung môi. Có rất nhiều loại dung môi trong nhà, từ ở sân sau cho đến bếp và phòng tắm. Chúng thường là ethanol, nhựa thông, dầu hỏa và acetone. Các loại dung môi khác được sử dụng trong các sản phẩm tiêu dùng là toluene, xylene, styrene và trichloroethlylene; chúng có mặt trong keo dính, sơn, chất tẩy véc ni, sơn, mực, và nhiều loại nhiên liệu. Các sản phẩm gần như hoàn toàn là dung môi bao gồm dung dịch pha sơn, dung dịch giặt khô, chất tẩy bề mặt nội thất, chất tẩy vết ố, chất tẩy dầu mỡ, nhựa thông và các loại nước tẩy sơn móng tay gốc acetone. Các sản phẩm có một phần dung môi bao gồm dầu bảo quản đồ gỗ, keo dính, các sản phẩm dạng xịt khí dung, sản phẩm chăm sóc giày, dung dịch vệ sinh thảm và các loại sơn gốc dầu.
Cũng như nhiều loại độc tố khác, dung môi được sử dụng rộng rãi trong sản xuất công nghiệp và nguồn phát thải chúng ra môi trường hầu hết là các nhà máy. Tuy nhiên, chúng ta lại phơi nhiễm với dung môi nhiều nhất ngay trong chính ngôi nhà của mình, từ các sản phẩm vệ sinh nhà cửa, quần áo mới được giặt khô, đến thuốc diệt côn trùng, sơn, keo dính và nhiên liệu.
Giảm thiểu khả năng phơi nhiễm dung môi
Lời khuyên của tôi là cất các loại chất chùi rửa, xăng, keo, dung môi pha sơn và các sản phẩm gia dụng khác trong tủ được khóa hoặc đặt ngoài tầm tay trẻ. Một cách khác là sử dụng hết các sản phẩm đó trong một lần và không lưu trữ. Khi loại bỏ dung môi thừa, hãy coi nó như một loại rác thải độc hại và thuê chuyên gia để xử lý.
Lý tưởng nhất vẫn là cố gắng không để con phơi nhiễm với bất kỳ loại dung môi nào. Bạn cần để tâm ngay cả khi cho rằng thông khí trong nhà đã đủ tốt. Nếu không thể loại bỏ toàn bộ dung môi trong nhà, hãy tuân thủ các hướng dẫn sau đây để bảo vệ tốt hơn cho bản thân và các con:
	 Không bao giờ sử dụng bất kỳ loại dung môi nào trong không gian kín.
	 Đảm bảo thông khí cho bất kỳ không gian nào mà tại đó bạn từng sử dụng một sản phẩm dung môi.
	 Không đưa trẻ đến tiệm làm móng.
	 Giữ trẻ tránh xa các căn phòng mới được tu sửa; dung môi có thể đang tỏa ra từ keo dính thảm hay giấy dán tường.
	 Hãy phơi đồ giặt khô ngoài trời một ngày trước khi đem chúng vào nhà. Bất cứ khi nào có thể, hãy mở cửa sổ xe hơi khi đang chở quần áo mới được giặt khô.
	 Hãy kiểm tra trường học của con bạn để chắc chắn rằng các dụng cụ học mỹ thuật tại đó là loại không độc hại.
	 Hãy lưu ý rằng những sở thích của bạn có thể khiến con bị phơi nhiễm dung môi; chúng bao gồm in lụa, phục chế nội thất, dựng mô hình, vẽ tranh và phục chế xe cộ.

	Chất bắt cháy chậm

	Nguồn chủ yếu
Đồ ngủ cho trẻ em 
Nội thất trong nhà


Được ra mắt lần đầu trong những năm 1970, phụ gia bắt cháy chậm brom hóa là các loại hóa chất có khả năng ngăn không cho đám cháy lan rộng. Các nhà sản xuất đồ tiêu dùng đã thêm loại hóa chất này vào các sản phẩm nhựa và vải – bao gồm đồ ngủ cho trẻ em, nội thất trong nhà, máy tính, TV, radio, các đồ điện và nội thất khác. Giống như các loại độc tố thần kinh tôi đã nhắc đến trong chương này, phụ gia bắt cháy chậm cũng có khả năng tích lũy trong cơ thể – ở các tế bào mỡ, máu và sữa mẹ.
Ở phần này, tôi muốn tập trung vào polybrominated diphenyl ether (PBDE). Có các bằng chứng khoa học cho thấy chất này có thể đặc biệt độc hại đối với sự phát triển não bộ trong các giai đoạn cực kỳ quan trọng như bào thai và những năm đầu đời. Các nghiên cứu gần đây trên chuột thí nghiệm đã cho thấy PBDE có thể bắt chước hormone tuyến giáp trong cơ thể và gây cản trở quá trình phát triển tinh vi của não bộ, dẫn đến những khiếm khuyết vĩnh viễn của khả năng học hỏi và bất thường về vận động. Hormone tuyến giáp vốn rất quan trọng cho sự phát triển não bộ và bất kỳ sự bất thường nào trong hoạt động của tuyến giáp cũng có thể gây hại cho não bộ của trẻ. Mặc dù PBDE vẫn chưa bị kiểm soát, tôi tin rằng không hề có mức phơi nhiễm nào được xem là an toàn mà tại đó, con người không phải chịu bất kỳ tổn thương nào từ việc phơi nhiễm trong giai đoạn phát triển ban đầu.
Do được sử dụng quá rộng rãi nên PBDE là loại phụ gia bắt cháy chậm brom hóa được nghiên cứu nhiều nhất. PBDE đi vào môi trường trong chính quá trình sản xuất, sử dụng và tiêu hủy.
Chỉ trong năm 1999, các nhà sản xuất ở Bắc Mỹ đã sử dụng hơn 33.000 tấn PBDE, chiếm hơn một nửa toàn bộ lượng PBDE được sử dụng trên toàn thế giới. Trên thực tế, các nghiên cứu đã chỉ ra rằng lượng PBDE trong sữa mẹ tại Hoa Kỳ cao hơn Thụy Điển từ 40 đến 60 lần. Các nhà khoa học đã ghi nhận được mức PBDE trong mô của động vật và con người đang tăng theo cấp số nhân, cứ hai đến năm năm lại tăng gấp đôi. Nếu mức PBDE trong cơ thể người tiếp tục tăng cao như hiện tại, chỉ trong vài năm tới, trung bình một đứa trẻ ở California có thể bị phơi nhiễm với một lượng đủ để gây tổn thương não cho động vật thí nghiệm. Ảnh hưởng nghiêm trọng nhất đến sức khỏe là sự suy giảm khả năng học hỏi, ghi nhớ và vận động do phơi nhiễm PBDE trong những giai đoạn phát triển não bộ quan trọng ở trẻ em.
Khi xét nghiệm ngẫu nhiên, các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra hàm lượng PBDE cao ngoài sức tưởng tượng ở người. Các nhà báo của tờ Oakland Tribune ở California dự định viết một loạt phóng sự về các loại độc tố ngoài môi trường, giữa bối cảnh chính quyền bang đã có động thái về mặt luật pháp nhằm bảo vệ người dân khỏi các loại hóa chất. Họ đã cử các nhà khoa học đến Berkeley để xét nghiệm một gia đình bốn người với các loại độc tố: kim loại, phụ gia bắt cháy chậm, chất hóa dẻo và các loại hóa chất được sử dụng để tạo ra chất chống dính Teflon và chống thấm Scotchgard. Kết quả thật kinh ngạc và đáng sợ: Các nhà khoa học đã phát hiện một lượng rõ rệt các loại độc tố này ở cả bốn thành viên trong gia đình. Điều gây sốc nhất là các phụ gia bắt cháy chậm hiện diện ở mức cao đến kinh ngạc ở cả hai em bé, đặc biệt là cậu bé hai tuổi.
Đồ ngủ bắt cháy chậm
Vào năm 1972, chính phủ Hoa Kỳ đã thông qua Đạo luật Vải dễ cháy, yêu cầu toàn bộ đồ ngủ cho trẻ em phải được làm từ vật liệu bắt cháy chậm. Polyester và các loại sợi tổng hợp khác đã thoả mãn quy định đó, nhưng các loại sợi tự nhiên như bông, vốn rất dễ cháy, cần phải được xử lý bằng cách thêm phụ gia. Phần lớn các bậc cha mẹ đều biết rằng khi được thêm phụ gia bắt cháy chậm, vải bông sẽ cứng hơn và bớt thoải mái khi mặc. Hơn nữa, ngày càng nhiều người lo sợ rằng phơi nhiễm với các loại phụ gia này sẽ gây hại cho trẻ em. Các nhà sản xuất đã lách luật bằng cách tạo ra sản phẩm quần áo bình thường làm từ vải bông và trông rất giống đồ ngủ. Cuối cùng, nhiều bậc cha mẹ đã sử dụng chúng làm đồ ngủ cho con.
Dưới áp lực từ các tổ chức môi trường và nhiều bậc cha mẹ, CPSC đã sửa đổi tiêu chuẩn chống cháy dành cho đồ ngủ trẻ em vào năm 1998, cho phép sử dụng các loại sợi tự nhiên để sản xuất đồ ngủ cho trẻ dưới chín tháng tuổi và đồ ngủ bó sát cho trẻ từ 14 tuổi trở xuống. Cơ sở sửa đổi là váy ngủ hoặc đồ ngủ rộng làm bằng vải bông có thể dễ dàng bắt cháy, nhưng quần áo bó sát thì lại có xu hướng tự tắt lửa, chủ yếu do lượng không khí bị vải giữ lại là quá ít. Các loại đồ ngủ chống cháy vẫn đang được bày bán, nhưng giờ đây đặt cạnh chúng là đồ ngủ làm từ các loại sợi tự nhiên. Quyết định này từng gây tranh cãi lớn; một số chuyên gia phòng cháy cảm thấy rằng đó là một quyết định sai lầm. Tuy nhiên, không hề có bằng chứng nào cho thấy mặc đồ ngủ bó sát không thêm phụ gia lại nguy hiểm hơn. Xin được nói thêm là vợ chồng tôi chưa bao giờ cho các con mặc đồ ngủ bắt cháy chậm.
Giống như PCB, PBDE cũng tích trữ trong mỡ. Đặc điểm đó khiến tác động của nó trở nên nguy hiểm hơn với một bộ não đang phát triển, nguyên nhân là do cơ thể mất rất nhiều thời gian để đào thải loại chất này. Mức PBDE ở những người bị phơi nhiễm nhiều nhất là gấp đôi so với những gì cần để làm tổn thương bộ não đang phát triển của chuột thí nghiệm. Ngoài ra, phải mất đến 40 năm kể từ khi các nhà nghiên cứu phát hiện ra PCB có thể gây hại tới con người, loại hóa chất này mới bị cấm ở Hoa Kỳ. Đúng như dự đoán, ngay cả khi mức phơi nhiễm PCB thấp, tác hại của loại chất này vẫn tồn tại trong nhiều thập kỷ sau. Trong trường hợp của PBDE, dù nó chưa được kiểm soát ở Hoa Kỳ, nhưng chúng ta có thể hành động ngay từ bây giờ để giảm thiểu lượng phơi nhiễm cho con cái và chính bản thân chúng ta.
Liên minh châu Âu đã hạn chế sử dụng PBDE vào cuối những năm 1990, sau khi các nghiên cứu cho thấy bằng chứng về tính độc hại của chất này và sự xuất hiện ngày càng nhiều của nó trong sữa mẹ tại Thụy Điển. Kể từ năm 1998, khi PBDE bị hạn chế sử dụng ở châu Âu, nồng độ PBDE trong sữa mẹ cũng giảm dần. Nhờ một số lời cảnh báo sớm về các nguy cơ sức khỏe nghiêm trọng, Liên minh châu Âu đã cấm sử dụng một số loại phụ gia chống cháy độc hại. Vào đầu năm 2003, họ cũng chính thức cấm sử dụng PBDE. Từ nửa cuối năm 2006, các loại hóa chất độc hại khác được sử dụng trong sản xuất đồ điện tử (máy tính và đèn) cũng bị cấm.
Tôi có một tin vui dành cho Hoa Kỳ: Năm 2003, California đã cấm sử dụng hai dạng PBDE; và chúng đã hoàn toàn bị loại bỏ khỏi bang này vào năm 2008.
Tuy vậy, EPA vẫn giữ nguyên lập trường, cho rằng vẫn chưa kiểm chứng được bất kỳ nguy cơ sức khỏe của PBDE. Nhưng cơ quan này cũng không trả lời được câu hỏi liệu những ảnh hưởng nghiêm trọng của PBDE lên động vật thí nghiệm có thể xảy ra ở người không.
Làm thế nào để giảm phơi nhiễm PBDE
Một số nhà sản xuất nội thất, đồ nhựa và đồ điện tử đã bắt đầu tạo ra các sản phẩm đạt chuẩn an toàn về cháy nổ mà không cần dùng đến PBDE. Các công ty này bao gồm Apple, Ericsson, IBM, IKEA, Intel, Motorola, NEC, Panasonic, Phillips, SONY và Volvo.
Ví dụ, Volvo làm ra những chiếc xe hoàn toàn không chứa PBDE. Chuỗi nội thất IKEA thay thế các loại phụ gia brom hóa bắt cháy chậm trong vải bằng các loại hóa chất ít độc hại hơn; công ty điện tử Toshiba không còn sử dụng các phụ gia bắt cháy chậm ở vỏ máy của các bộ phận điện tử, thay vào đó họ dùng một loại nhựa khó bắt lửa không cần bổ sung phụ gia hóa học.
Sau đây là một vài cách để tránh phơi nhiễm với các loại hóa chất có khả năng tích lũy sinh học:
	 Tránh ăn cá hồi nuôi và cá hồi cầu vồng – đây là những loại cá có lượng PBDE cao nhất.
	 PBDE hiện diện trong mỡ của mọi loài động vật, vậy nên hãy hạn chế tiêu thụ các loại cá, thịt bò, chế phẩm từ sữa giàu chất béo.
	 Nếu bạn quyết định cho con uống sữa và ăn các chế phẩm từ sữa, hãy lựa chọn các sản phẩm hữu cơ.
	 Hãy lựa chọn các nguồn đạm ít chất béo như ức gà được nuôi thả, không sử dụng kháng sinh và hormone.
	 Từ lâu, các loại đệm là một nguồn PBDE, vì loại hóa chất này được thêm vào để hạn chế bắt lửa. Theo Hội đồng Sản phẩm Giấc ngủ An toàn (www.safesleep.org), các nhà sản xuất đang dần loại bỏ PBDE và chuyển sang sử dụng công nghệ khác. IKEA đã không dùng PBDE trong các loại đệm cho trẻ em từ ít nhất 15 năm trước.

Bạn cũng cần cực kỳ cẩn trọng với việc phòng cháy khi sử dụng các loại đệm không được được xử lý bằng chất bắt cháy chậm.
	Asen

	Nguồn chủ yếu
Các thiết bị gỗ ở sân chơi
Các loại bàn gỗ ngoài trời


Nếu con chơi đùa trên sàn gỗ ở ngoài trời, trên các thiết bị gỗ ở sân chơi hay ăn trưa trên một chiếc bàn dã ngoại bằng gỗ, rất có thể bé sẽ bị phơi nhiễm asen, một loại độc tố thần kinh quen thuộc. Mặc dù EPA đã cấm sử dụng asen để làm thuốc trừ sâu kể từ những năm 1980, nhưng loại hóa chất này vẫn chưa bị hạn chế trong ngành công nghiệp xử lý gỗ. Ngoại trừ gỗ tuyết tùng và gỗ đỏ, gần như mọi loại gỗ dùng ngoài trời được bày bán trong 30 năm qua đều được xử lý bằng hợp chất có chứa asen để tránh mục, xua đuổi côn trùng và các loài động vật khác.
Ngoài tự nhiên, asen tồn tại trong đất. Trong công nghiệp, để dùng cho mục đích bảo quản gỗ, nó được kết hợp với oxy, clo và lưu huỳnh để tạo thành hợp chất thạch tín vô cơ cực kỳ độc hại. Nhiều hợp chất thạch tín phổ biến có thể tan trong nước và đi vào trong đất.
Đồng-Crom-Asen (CCA)
Công thức thạch tín phổ biến nhất được dùng ở Hoa Kỳ là CCA, bao gồm crom (chất diệt khuẩn), đồng (chất diệt nấm) và asen (chất diệt sâu bọ), nó thường được bày bán với tên thương mại là gỗ “Wolmanized”. Một công thức khác rất giống CCA là đồng- kẽm-asen-amoniac (ACZA); nó được bán chủ yếu ở Bờ Tây với cái tên Chemonite. ACA và ACC là các loại khác ít được sử dụng hơn.
CCA được dùng để xử lý các loại gỗ ép, ví dụ như gỗ để sản xuất thiết bị sân chơi, bàn dã ngoại, sàn, hàng rào, bến tàu và băng ghế. Gỗ được xử lý với asen có khả năng kháng mục. CCA không còn xuất hiện trong các công trình dân cư ở Hoa Kỳ, nhưng vẫn được sử dụng cho mục đích công nghiệp.
Một số nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng ngay cả mức CCA rất thấp cũng có thể làm thay đổi chức năng nội tiết, gây ảnh hưởng đến não bộ đang phát triển. Asen sẽ đi vào cơ thể khi trẻ em chạm vào gỗ đã được xử lý bằng loại hóa chất này rồi cho tay vào miệng. Một số nghiên cứu đã phát hiện một lượng lớn asen trên tay trẻ sau khi chạm trực tiếp vào gỗ đã xử lý bằng chất này. Một nghiên cứu của Đại học Florida phát hiện ra rằng đất ở dưới sàn gỗ CCA có nồng độ asen trung bình tăng cao gấp 20 lần.
Ngoài ra, các bằng chứng đã cho thấy phơi nhiễm asen dài hạn có thể làm giảm chỉ số IQ ở trẻ. Nguyên nhân là do trẻ em không thể chuyển đổi asen vô cơ thành dạng hữu cơ ít độc hại hơn tốt như người lớn. Chính vì thế, trẻ em dễ gặp phải các vấn đề sức khỏe do thạch tín vô cơ hơn người lớn.
Ngoài ra, cũng có các bằng chứng cho thấy asen đi vào cơ thể qua phổi hoặc đường tiêu hóa có thể gây tổn hại cho phụ nữ đang mang thai cũng như em bé trong bụng họ, mặc dù các nghiên cứu về vấn đề này cũng chưa đi đến kết luận cuối cùng. Nghiên cứu trên động vật cho thấy rằng một lượng lớn asen có thể gây bệnh cho những cá thể đang mang thai, cũng như dẫn đến sinh con thiếu cân, thai dị dạng hoặc chết lưu. Asen có thể đi qua nhau thai để nhiễm vào thai nhi. Loại chất này cũng xuất hiện với hàm lượng thấp trong sữa mẹ.
Bạn có thể làm gì để bảo vệ con?
	 Đừng để con chơi đùa trên mặt đất, gần những vật dụng làm từ gỗ đã được xử lý bằng asen. Asen có thể nhiễm vào đất ở xung quanh. Thông thường, gỗ ép đã xử lý với asen sẽ có sắc xanh lục và thường không được sơn hoặc hoàn thiện.
	 Đừng cất đồ chơi của con ở dưới một sản phẩm gỗ đã xử lý bằng asen như sàn hay hiên gỗ.
	 Luôn đảm bảo con rửa tay ngay sau khi chơi trong nhà mô hình ngoài trời làm từ gỗ đã xử lý bằng asen. Đừng bao giờ để con ăn uống trên một chiếc bàn xử lý bằng asen mà không có khăn trải.

Làm gì với đồ gỗ hiện có
Xét nghiệm Nếu bạn không biết liệu đồ gỗ của mình có được xử lý với asen hay không, bạn nên kiểm tra nó (hãy truy cập www. healthybuilding.net để biết thông tin về bộ công cụ kiểm tra).
Thay thế Có nhiều lựa chọn thay thế an toàn hơn (hãy xem danh sách bên dưới).
Che phủ Nếu không thể thay thế, hãy sơn phủ toàn bộ món đồ ấy ít nhất hai năm một lần (thậm chí là dưới một năm một lần với đồ vật ở những khu vực các thành viên gia đình thường hay đi qua) bằng xi chống nước, ví dụ như polyurethane, hay xi chống thấm gốc dầu. Đừng sử dụng loại dung dịch làm sạch hoặc làm bóng có tính axit. Những loại dung dịch này dường như có thể làm tăng tốc độ giải phóng asen từ đồ gỗ đã xử lý bằng loại hóa chất này.
Không bao giờ chà xát gỗ đã xử lý với asen Việc làm này sẽ phát tán bụi gỗ chứa asen và làm tăng nguy cơ phơi nhiễm. Nếu bề mặt gỗ trở nên xù xì và dằm gỗ xuất hiện, tôi rất mong bạn thay thế phần gỗ ấy bằng một loại vật liệu thay thế ít độc hại hơn. Hãy nhớ rằng dằm từ gỗ chứa asen có thể rất nguy hiểm.
Không đốt Đừng bao giờ đốt gỗ đã qua xử lý bằng asen. Tôi nhắc lại, đừng bao giờ đốt! Gỗ đã xử lý với asen cực kỳ nguy hiểm và nên được tiêu hủy đúng cách. Hãy liên hệ với các cơ quan chức năng để biết thêm thông tin.
Các lựa chọn thay thế ít độc hại
Ngày nay có một số lựa chọn thay thế cho gỗ đã xử lý bằng asen. Sau đây là một vài loại hợp chất hiện đang có mặt trên thị trường:
	ChoiceDek của Ad- vanced Environmental Recycling (www.choicedek.com)
	Đồ nhựa và sợi thủy tinh Carefree của US Plastic Lumber (www.carefreeproducts.com)

	Nexwood (www.nexwood.com)
	Trex (www.trex.com)

	PermaDeck của Cascades (www.perma-deck.com)
	Polywood (www.polywood.com)


Nhớ đọc kỹ nhãn mác và đặt ra các câu hỏi. Hãy cho xưởng gỗ biết rằng bạn quan tâm đến những loại vật liệu dùng trong ngôi nhà của mình. Nếu xưởng bạn chọn không có sẵn gỗ không chứa asen, hãy yêu cầu họ đặt mua.
Mặc dù đã có các thỏa thuận về nhãn mác giữa EPA và các nhà sản xuất, nhưng gỗ ép đã qua xử lý thường không được dán nhãn hoặc dán nhãn rất sơ sài. Nếu bạn không chắc chắn hoặc nhãn hàng ghi không rõ ràng, hãy hỏi xem gỗ này có được xử lý bằng CCA, ACZA hay bất cứ loại hợp chất asen nào không. Nếu nhân viên bán hàng không thể đưa ra câu trả lời chính xác, bạn không nên mua sản phẩm ấy.
Khói thuốc là một loại độc tố với não bộ
Có rất nhiều loại độc tố trong môi trường mà bạn khó lòng tránh khỏi, bất kể mọi nỗ lực. PCB, perchlorate và PBDE rất phổ biến trong môi trường sống của chúng ta, tới mức gần như tất cả mọi người sống trong một quốc gia công nghiệp hóa đều có dấu vết của các loại độc tố này cùng với vô vàn các loại khác trong cơ thể. Tuy nhiên, bạn có thể hoàn toàn giữ con tránh khỏi một loại độc tố. Đó chính là khói thuốc.
Điều không may là hơn 40% trẻ em Hoa Kỳ bị phơi nhiễm khói thuốc tại nhà. Khói thuốc đặc biệt có hại cho trẻ em, gây ra 150.000-300.000 ca nhiễm trùng đường hô hấp dưới ở trẻ sơ sinh và trẻ dưới 18 tháng tuổi, cũng như 7.500-15.000 ca nhập viện mỗi năm. Ở nhóm tuổi này, khói thuốc cũng liên quan đến 1.900-2.700 trường hợp đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS) mỗi năm ở Hoa Kỳ. Hít phải khói thuốc thụ động có thể gây ứ dịch ở tai giữa và làm trầm trọng các triệu chứng ở trẻ bị hen suyễn (ước tính 200.000-1.000.000 trẻ).
Khói thuốc không chỉ là mối đe dọa đối thể chất mà còn gây hại đến trí tuệ của trẻ. Trong một nghiên cứu kéo dài đến sáu năm, các nhà khoa học đã phát hiện ra rằng khoảng 50-75% trẻ em Hoa Kỳ có mức cotinine trong máu cao đáng kể, loại hóa chất này là kết quả của quá trình phân giải nicotine. Hơn nữa, các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra mối liên hệ giữa phơi nhiễm khói thuốc và suy giảm trí tuệ, cũng như các vấn đề về hành vi ở trẻ em. Ví dụ, vốn từ và khả năng lập luận của trẻ bị suy giảm và rất nhiều em đã bị đúp lớp từ sớm.
Giải pháp cho vấn đề này vô cùng đơn giản: Đừng để bất kỳ ai hút thuốc trong nhà hay xung quanh con.
Tránh xa các loại độc tố gây hại đến trí tuệ của trẻ 
	PVC (Polyvinyl clorua)

	Nguồn chủ yếu
Nhiều loại đồ chơi bằng nhựa mềm 
Miếng gặm nướu
Thành phần trong một số loại kem dưỡng da

	Thuốc trừ sâu

	Nguồn chủ yếu 
Thuốc diệt cỏ và sâu hại 
Thuốc trừ sâu ở trái cây và rau củ 
Thuốc đuổi sâu bọ

	Thủy ngân

	Nguồn chủ yếu 
Các loại cá nhiều mỡ (chẳng hạn như cá kiếm, cá ngừ, cá thu vua và cá mập)

	Dioxin và PCB (polychlorinated biphenyl)

	Nguồn chủ yếu 
Cá nhiều mỡ, thịt nhiều mỡ
Chế phẩm từ sữa không loại bớt chất béo
Sữa mẹ

	Chì

	Nguồn chủ yếu 
Nước máy
Mảnh sơn bị tróc
Đĩa sứ và đồ gốm nhập khẩu hoặc sản xuất tại Hoa Kỳ trước năm 1971
Các loại đồ chơi

	Dung môi

	Nguồn chủ yếu 
Hơi của sơn và keo 
Chất tẩy véc ni
Quần áo được giặt khô

	Chất bắt cháy chậm

	Nguồn chủ yếu 
Đồ ngủ cho trẻ em 
Nội thất trong nhà

	Asen

	Nguồn chủ yếu 
Các thiết bị gỗ ở sân chơi 
Các loại bàn gỗ ngoài trời

	Khói thuốc

	Nguồn chủ yếu 
Hút thuốc chủ động và thụ động
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PHẦN V 
MỐI LIÊN KẾT GIỮA NÃO BỘ VÀ CƠ THỂ: NHỮNG CĂN BỆNH THƯỜNG GẶP 
Hen suyễn là một trong những bệnh thường gặp nhất ở trẻ, ảnh hưởng đến hơn 10% số trẻ em. Số người mắc căn bệnh này cũng gia tăng – tỷ lệ mắc hen suyễn đã tăng gấp đôi kể từ năm 1980. Hen suyễn xuất hiện chủ yếu khi trẻ còn nhỏ; hơn một nửa số trẻ em mắc bệnh đã có triệu chứng khi chưa đến năm tuổi. Ở nhóm tuổi lớn hơn, hen suyễn là nguyên nhân hàng đầu khiến cho trẻ phải nghỉ ở nhà và có kết quả học tập kém.
Hen suyễn có đặc trưng là phản ứng dị ứng của phế quản, khiến cho các ống dẫn khí nhỏ bé này bị co thắt và gây khó thở. Triệu chứng bao gồm các cơn khò khè, hụt hơi, tức ngực và quá nhiều đờm. Trong cơn hen, trẻ thường cảm thấy tim đập nhanh, mang vẻ căng thẳng và bồn chồn.
Khi cơn hen xuất hiện, lượng oxy trong máu giảm xuống, gây ảnh hưởng quá trình cung cấp oxy. Tình trạng não bộ thiếu hụt oxy – dù chỉ trong khoảng thời gian rất ngắn – có thể ảnh hưởng đến sự phát triển não bộ của trẻ. Do căn bệnh hen suyễn đi cùng với khó thở nên lượng oxy trong máu thường xuyên bị giảm khi bệnh phát tác. Tác động của suy giảm oxy do hen suyễn, dù ở mức độ nhẹ, lên sự phát triển, hành vi và kết quả học tập của trẻ, đã được mô tả trong một bài báo đăng tải trên tạp chí Pediatrics. Trong bài báo này, các nhà nghiên cứu ở Đại học Harvard đã phát hiện ra mối tương quan rõ rệt giữa hiện tượng sụt giảm lượng máu đi đến não và bất thường ở mọi cấp độ của chức năng não bộ. Họ nhận định: “Rất nhiều nghiên cứu được thiết kế và kiểm soát tốt đã cho thấy tình trạng thiếu oxy trong máu, dù là mạn tính hay gián đoạn, đều có tác động xấu lên sự phát triển, hành vi và kết quả học tập của trẻ.”1 Các nhà nghiên cứu cũng chỉ ra rằng các tác động xuất hiện ngay cả khi lượng oxy bị suy giảm ở mức rất nhẹ. Nghiên cứu này đã nhấn mạnh cách thức hen suyễn cản trở khả năng thành công của trẻ.
Chú thích:
1. Bass, Joel L., et al, “The Effect of Chronic or Intermittent Hypoxia on Cognition in Childhood: A Review of the Evidence” Pediatrics 114(3):805-06, 2004.
TÁC NHÂN GÂY HEN SUYỄN
Nguyên nhân nào dẫn đến cơn hen? Dường như các tác nhân gây dị ứng phổ biến chính là thủ phạm; chúng bao gồm phấn hoa, mạt bụi, thực phẩm gây dị ứng (đặc biệt là trứng), lông động vật và khói thuốc. Một số loại thuốc, bao gồm aspirin, và các chất gây ô nhiễm, ví dụ như hoá chất dùng trong nhà, cũng có thể gây hen suyễn. Hoạt động thể chất cũng là một nguyên nhân và hen suyễn do vận động (co thắt phế quản do vận động, viết tắt là EIB) được ghi nhận ở 90% số người bị hen suyễn. Hen suyễn do vận động thường xảy ra trong điều kiện không khí lạnh, khô. Nếu con bị hen suyễn, hãy để trẻ tập thể dục trong nhà vào những ngày có thời tiết như trên. Khởi động trước khi tập thể dục có thể giúp giảm nguy cơ gặp phải cơn hen.
Căng thẳng cảm xúc cũng có thể là một nguyên nhân.
Trẻ bị viêm đường hô hấp nghiêm trọng trong hai năm đầu đời có nguy cơ mắc hen suyễn cao hơn rất nhiều. Điều tương tự cũng xảy ra với những trẻ thường xuyên bị viêm tai. Yếu tố di truyền cũng có thể đóng một vai trò: Trẻ có cha hoặc mẹ bị hen suyễn sẽ có nguy cơ mắc căn bệnh này cao gấp đôi.
Trong những năm gần đây, sự gia tăng của bệnh hen suyễn ở trẻ em đã thúc đẩy các nhà khoa học tìm hiểu xem những thay đổi nào trong thập kỷ qua đã dẫn đến thực trạng ấy. Một số nhà nghiên cứu đã đưa ra giả thuyết rằng lối sống điển hình trong xã hội phương Tây hiện đại, bao gồm thường xuyên ở trong nhà và ít vận động, có thể dẫn đến việc phơi nhiễm nhiều hơn với các yếu tố gây hen suyễn. Trong một nghiên cứu đột phá của những nhà khoa học Thụy Điển và các đồng sự Hoa Kỳ tại Đại học Rutgers, triệu chứng hen suyễn và dị ứng ở trẻ được phát hiện là có mối liên hệ chặt chẽ với tình trạng phơi nhiễm phthalate, một nhóm hợp chất hóa học thường được tìm thấy trong bụi nhà. Các nhà nghiên cứu đã tìm thấy mối liên hệ đáng kinh ngạc giữa nồng độ phthalate trong mẫu bụi được thu thập trong nhà và nguy cơ mắc hen suyễn ở trẻ em. Các loại phthalate được sử dụng rộng rãi trong công nghiệp và gần như có mặt ở khắp mọi nơi: Chúng được sử dụng làm phụ gia cho keo xịt tóc, chất làm mềm nhựa, sơn gỗ, nước hoa, các loại xà phòng có mùi thơm, sơn móng tay cùng các sản phẩm làm đẹp khác, và đáng sợ nhất, chúng cũng có mặt trong một lượng lớn đồ chơi bằng nhựa mềm. Phthalate có thể gây ảnh hưởng xấu đến quá trình sản xuất hormone trong cơ thể, qua đó tác động lên sự phát triển và chức năng của toàn bộ các hệ cơ quan, kể cả hệ thần kinh. Có vô vàn lý do để bạn cố gắng cho con tránh xa các loại hóa chất này, bệnh hen suyễn giờ đây là một trong số đó. (Tôi đã đề cập đến phthalate trong Chương 9).
Các bằng chứng đã cho thấy hít phải hơi của sản phẩm chùi rửa và các hóa chất (sơn, keo dán sàn và xịt phòng) thường thấy trong nhà sẽ làm tăng nguy cơ mắc hen suyễn. Chúng ta có thể dễ dàng kết luận rằng trẻ em không nên tiếp xúc với các loại hơi nguy hiểm này. Trẻ mắc hen suyễn có thể bị mùi hóa chất mạnh làm khó chịu, dù các loại hóa chất đó chưa chắc đã ảnh hưởng đến người khác. Nếu bạn đang sử dụng các sản phẩm chùi rửa trong nhà, hãy để con tránh khỏi khu vực mới lau dọn và đảm bảo toàn bộ ngôi nhà đủ thông thoáng.
GIẢ THUYẾT VỀ VỆ SINH
Mặc dù có vẻ phi lý, nhưng các bé sớm tiếp xúc với động vật và các tác nhân gây dị ứng tự nhiên (chẳng hạn như các loài thực vật) không hề có khả năng mắc hen suyễn cao hơn – trên thực tế, nguy cơ này còn giảm đi. Một số nhà khoa học tin rằng sự gia tăng theo cấp số nhân của dị ứng và hen suyễn như ngày nay là do con người hiện đại không thể chịu nổi bẩn. Đơn giản là chúng ta quá sạch sẽ! Nghiêm túc đấy. Trước thế kỷ 20, phần lớn dân cư sống trong các trang trại, nơi trẻ em tiếp xúc gần gũi với động vật và đất trồng. Thời điểm đó, hệ miễn dịch non nớt của trẻ đã sớm được tập luyện để nhận biết được kẻ thù thực sự. Qua trải nghiệm, hệ miễn dịch của trẻ biết rằng phấn hoa không đáng sợ, hay lông mèo thì vô hại. Hệ miễn dịch không hoạt động quá mức và kích hoạt dị ứng mỗi khi tiếp xúc với một tác nhân mới. Do không biết đến những trải nghiệm tương tự, hệ miễn dịch của trẻ em ngày nay dễ kích hoạt dị ứng hơn, dẫn đến hen suyễn. Hơn nữa, chúng ta cũng thường cho trẻ uống nhiều loại kháng sinh, về lâu dài, việc này có thể kìm hãm chức năng miễn dịch của trẻ.
Mẹo thông minh
Sữa mẹ đem lại nhiều lợi ích, một trong số đó là bảo vệ trẻ trước bệnh hen suyễn. Theo một nghiên cứu được Viện Y tế Quốc gia Hoa Kỳ công bố, nguy cơ mắc căn bệnh này thấp hơn 59% ở những trẻ từ ba đến năm tuổi từng bú sữa mẹ. Điều thú vị là dù bị phơi nhiễm với khói thuốc, những trẻ được bú sữa mẹ cũng có nguy cơ mắc hen suyễn thấp hơn. (Điều này không có nghĩa là bạn được phép hút thuốc ở gần con. Chúng ta biết rằng trẻ hít phải khói thuốc có nguy cơ mắc hen suyễn và các vấn đề về sức khỏe khác cao hơn, chỉ có điều, mối nguy này được giảm nhẹ phần nào nếu trẻ được bú sữa mẹ.)
CORTICOSTEROID KHÔNG TỐT CHO NÃO BỘ
Phương pháp điều trị bệnh hen suyễn phổ biến nhất ở trẻ em là sử dụng các loại thuốc corticosteroid; chúng là phiên bản tổng hợp của cortisol, loại hormone được tuyến thượng thận sản xuất. Các loại corticosteroid có thể được đưa vào cơ thể dưới dạng thuốc hít hoặc thuốc uống. Chúng đem lại hiệu quả mạnh mẽ nhưng cũng có các tác dụng phụ to lớn. Tôi đặc biệt lo ngại về tác động của corticosteroid dạng hít lên BDNF, loại hormone tăng trưởng có vai trò vô cùng quan trọng đối với sự phát triển của não bộ. Các nhà nghiên cứu người Đức đã phát hiện ra rằng, so với các bệnh nhân hen suyễn không điều trị bằng corticosteroid, những bệnh nhân sử dụng loại thuốc này có mức BDNF thấp hơn đáng kể. Sử dụng corticosteroid dạng hít lâu dài có thể gây ra hàng loạt tác dụng phụ đáng lo ngại như loãng xương, đường huyết bất thường, và đặc biệt là gây tổn thương đến hồi hải mã, trung tâm ghi nhớ của não bộ.
Cách tốt nhất để bù đắp lại sự suy giảm BDNF do các loại thuốc steroid gây ra là để con sử dụng một viên chế phẩm bổ sung DHA mỗi ngày. Do tác dụng kháng viêm của DHA, tôi cho rằng toàn bộ trẻ em bị hen suyễn đều cần bổ sung chất này, bất kể có đang điều trị bằng steroid hay không.
	 Trẻ từ sáu tháng đến hai năm tuổi nên uống 200 mg DHA mỗi ngày.
	 Trẻ từ hai đến năm tuổi nên uống 400 mg DHA mỗi ngày.

LOẠI THUỐC AN TOÀN HƠN
Theo tôi, loại thuốc an toàn hơn nhiều so với steroid trong việc điều trị hen suyễn là montelukast (Singulair). Loại thuốc này an toàn cho trẻ từ hai đến năm tuổi. Mặc dù tôi không quá ủng hộ việc dùng thuốc, nhất là với trẻ em, nhưng Singulair có hiệu quả tốt và dễ hấp thụ, đặc biệt là với hen suyễn do vận động.
Phương thức tốt nhất đối với các bậc cha mẹ là giúp con kiểm soát hen suyễn để căn bệnh này không trở thành một vấn đề lớn. Hãy cố gắng giữ con tránh xa các tác nhân gây hen. Đừng làm trẻ căng thẳng. Các yếu tố chính khiến trẻ thêm căng thẳng là chương trình truyền hình không phù hợp, tiếp xúc với những đứa trẻ bạo lực và mâu thuẫn trong gia đình.



Chương Mười Một 
Viêm tai 
Mỗi năm có hơn 10 triệu trẻ em cần điều trị bệnh viêm tai; rất có thể con bạn cũng nằm trong số đó. Nếu căn bệnh này nhanh chóng khỏi, nó sẽ không khác gì một cơn cảm lạnh thông thường. Tuy nhiên, trong nhiều trường hợp, viêm tai trở thành mạn tính và có thể gây suy giảm thính lực vĩnh viễn ở trẻ nhỏ.
Hai năm đầu đời vô cùng quan trọng với sự phát triển của kỹ năng ngôn ngữ; thính giác đóng vai trò then chốt trong quá trình này. Do đó, suy giảm thính lực là một vấn đề thực sự nghiêm trọng vì nó liên quan hiện tượng chậm nói và chậm phát triển ngôn ngữ; cả hai điều này đều gây ảnh hưởng đến kết quả học tập lẫn sự trưởng thành về mặt xã hội và cảm xúc của trẻ. Một điều quan trọng khác là trẻ em bị suy giảm thính lực thường gặp phải các vấn đề về cảm xúc và hành vi, dẫn đến thành tích học tập kém.
Mặc dù viêm tai rất phổ biến và thường dẫn đến những vấn đề về thính giác, nhưng suy giảm thính lực thường không được phát hiện ra cho tới khi bé được hai hoặc hai tuổi rưỡi. Việc cấp thiết là phải xác định suy giảm thính lực từ sớm. Có đến 80% trẻ em bị viêm tai từ lúc ba tuổi. Viêm tai giữa có thể gây ảnh hưởng đến thính giác của bé khi phát triển thành mạn tính hoặc khi dịch tích tụ ở sau màng nhĩ. Viêm tai giữa đi kèm hiện tượng ứ dịch ở sau màng nhĩ còn được gọi là viêm tai giữa tiết dịch. Viêm tai giữa, đặc biệt là viêm tai giữa tiết dịch, là nguyên nhân gây suy giảm thính giác hàng đầu ở trẻ em.
Mẹo thông minh
Một nghiên cứu gần đây cho thấy rằng sử dụng núm vú giả có thể làm tăng 40% nguy cơ mắc viêm tai ở trẻ sơ sinh. Điều thú vị là, khi giảm sử dụng chúng, tỷ lệ mắc viêm tai lại giảm đến 29%. Các nhà nghiên cứu khuyên các bậc cha mẹ giảm sử dụng núm vú giả, chỉ cho con ngậm nó khi bé đã chìm vào giấc ngủ. Họ cũng bình luận rằng, do viêm tai rất phổ biến ở trẻ em, nên thật quý giá khi một thay đổi nhỏ trong thói quen sinh hoạt lại có thể làm giảm tỷ lệ mắc căn bệnh này. Nhưng đừng vội vứt bỏ núm vú giả. Một nghiên cứu gần đây đã khẳng định rằng mút núm vú giả khi ngủ sẽ làm giảm đáng kể nguy cơ mắc hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS). Vì vậy, giải pháp hợp lý là chỉ dùng núm vú giả để giúp trẻ yên giấc.
Một điều cũng rất quan trọng là phần lớn các ca viêm tai giữa (khoảng hai phần ba các ca không biến chứng) sẽ tự khỏi trong vòng 24 tiếng, và trong hơn 80% các ca viêm tai không biến chứng, các triệu chứng sẽ thuyên giảm hoặc biến mất trong vòng từ một đến bảy ngày. Nhiều ca viêm tai có nguyên nhân là virus, nên thuốc kháng sinh, vốn chỉ có thể tiêu diệt vi khuẩn, sẽ không có tác dụng trong việc chữa trị và cũng không thể làm giảm chất dịch ở tai giữa. Thuốc kháng sinh thường bị lạm dụng trong điều trị viêm tai; điều này là không cần thiết và có thể gây hại trong một số trường hợp, vì lạm dụng thuốc kháng sinh có thể làm xuất hiện các dòng vi khuẩn kháng kháng sinh. Quan trọng hơn cả là việc thường xuyên sử dụng kháng sinh ở trẻ em được cho là có liên quan đến sự gia tăng của rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD). Dĩ nhiên, chỉ định kháng sinh là quyền của bác sĩ, nhưng họ thường không thể chịu nổi lời cầu xin của các bậc cha mẹ đang sốt ruột cho rằng thuốc kháng sinh sẽ nhanh chóng giải quyết vấn đề. Trên thực tế, cách tốt hơn là theo dõi tình trạng của trẻ trong vòng một tuần để xem căn bệnh có tự thoái lui không. Như đã nói ở trên, trong phần lớn trường hợp, bệnh sẽ tự khỏi. Hãy để thuốc kháng sinh lại cho các trường hợp viêm tai hiếm gặp và nghiêm trọng tới mức không thể tự khỏi.
Có nhiều bằng chứng cho thấy lợi ích của cắt bỏ amidan để làm giảm tần suất mắc viêm tai ở trẻ em là quá nhỏ. Giờ đây, nhiều bác sĩ không còn coi thủ thuật này là phương pháp điều trị chủ yếu cho trẻ từ hai tuổi trở xuống.
TÁC ĐỘNG CỦA VIÊM TAI 
ĐẾN KỸ NĂNG NGÔN NGỮ CỦA TRẺ
Trong thập kỷ qua, phần lớn các nghiên cứu về bệnh viêm tai giữa và viêm tai giữa tiết dịch đều tập trung vào tác động của suy giảm thính giác tạm thời lên sự phát triển của kỹ năng ngôn ngữ ở trẻ dưới ba tuổi. Một nghiên cứu được thực hiện với đối tượng là trẻ em từ ba đến tám tuổi, có tiền sử viêm tai và viêm tai giữa tiết dịch mạn tính, tất cả đều mắc viêm tai trước 18 tháng tuổi. Các nhà khoa học đã phát hiện ra rằng, mặc dù nhóm từng mắc viêm tai phát âm sai nhiều phụ âm hơn so với nhóm không mắc, nhưng cả hai nhóm đều mắc lỗi ở cùng một âm.
Một vài nghiên cứu đã đưa ra gợi ý về mối liên hệ trực tiếp giữa thành tích học tập và tỷ lệ mắc viêm tai giữa, cũng như viêm tai giữa tiết dịch. Thú vị thay, trong số đó có những nghiên cứu đưa ra ý kiến rằng trẻ bị suy giảm thính lực gián đoạn có thể gặp nhiều khó khăn về nói năng và ngôn ngữ hơn trẻ thường xuyên gặp tình trạng này ở mức độ nhẹ hay trung bình.
Tuy nhiên, một nghiên cứu được thực hiện với 698 trẻ em có hoàn cảnh khác nhau đã cho thấy rằng viêm tai giữa mạn tính hay viêm tai giữa tiết dịch, đặc biệt là ở trẻ từ sáu đến 12 tháng, có thể khiến trẻ có nguy cơ bị chậm phát triển nhận thức ở tuổi lên ba. Có thể hình dung ra rằng, nếu được phát hiện và giúp đỡ kịp thời, những trẻ này có thể bắt kịp bạn bè đồng trang lứa và nhờ vậy, ngay cả khi lên năm, cũng ít có nguy cơ gặp phải những vấn đề về phát triển. Những kết quả nghiên cứu này là sự ủng hộ mạnh mẽ với việc kiểm tra tình trạng suy giảm thính lực sớm, đặc biệt là những trẻ có nguy cơ.
Quan trọng hơn cả, bạn cần phải nhớ rằng, giai đoạn cơ hội để sàng lọc và trị liệu, từ đó giúp trẻ vượt qua bất kỳ ảnh hưởng nào do suy giảm thính lực gây ra, là rất ngắn ngủi. Theo hầu hết các chuyên gia, giai đoạn này sẽ chấm dứt vào năm ba tuổi. Chúng ta lại có thêm một lý do khác để kiểm tra sớm và thường xuyên, cũng như cho trẻ điều trị nếu cần thiết.
NGĂN SUY GIẢM THÍNH LỰC 
CẢN TRỞ SỰ PHÁT TRIỂN CỦA TRẺ
Dựa trên những bằng chứng cho thấy rằng suy giảm thính lực ảnh hưởng đến sự phát triển và thành tích của trẻ, tôi tin rằng sàng lọc thính lực cho trẻ em cần được thực hiện từ rất sớm.
Tôi rất ủng hộ sàng lọc vấn đề thính giác ở trẻ sơ sinh. Tuy nhiên, thực hành này cho đến nay vẫn chưa được phổ biến. Ngày càng nhiều chuyên gia, kể cả các chuyên gia về trẻ sơ sinh, tin rằng điều cấp thiết là phải sàng lọc sớm nhất có thể, lý tưởng là ngay khi bé chào đời và muộn nhất là một hoặc hai tháng tuổi. Mỗi ngày, có khoảng 33 em bé Hoa Kỳ sinh ra với tình trạng mất hoàn toàn thính lực. Đây là chứng rối loạn phổ biến nhất ở trẻ sơ sinh, có tỷ lệ mắc cao gấp hai mươi lần so với phenylketone niệu, căn bệnh hiện đang được sàng lọc ở toàn bộ trẻ mới chào đời. Mỗi ngày có khoảng 60 em bé được sinh ra với tình trạng suy giảm thính giác ở mức trung bình, tình trạng này có thể được phát hiện nhờ các chương trình sàng lọc và can thiệp cho toàn bộ trẻ sơ sinh. Ngoài ra, các số liệu thống kê cho thấy rằng 90% trẻ suy giảm thính lực bẩm sinh được chào đời từ cha mẹ có thính giác bình thường, và chưa đến một nửa trẻ sơ sinh bị suy giảm thính lực có các yếu tố nguy cơ của căn bệnh này. Không có gì đáng ngạc nhiên những trẻ sơ sinh cần được đưa đến đơn vị chăm sóc tích cực là đối tượng có nguy cơ suy giảm thính lực cao nhất; khả năng suy giảm thính lực vĩnh viễn từ mức trung bình đến nghiêm trọng là cao gấp 10-20 lần bình thường.
Như những gì Chương trình Phát hiện và Can thiệp sớm Vấn đề Thính giác (EHDI) đã truyền thông, thực hiện sàng lọc trên diện rộng ở trẻ sơ sinh có thể xác định được ngay cả những trường hợp bị suy giảm thính lực ở mức độ vừa, giúp các bé được trị liệu về khả năng nói và ngôn ngữ, nhận được máy trợ thính cũng như sự hỗ trợ của gia đình ngay từ sớm, trước khi bị tụt hậu quá xa so với bạn bè đồng trang lứa. Việc sàng lọc trên diện rộng như vậy thậm chí còn có khả năng làm giảm sự tách biệt về kỹ năng ngôn ngữ giữa trẻ bị điếc và trẻ có thính giác bình thường.
VIÊM TAI GIỮA TIẾT DỊCH: 
LỜI KHUYÊN CỦA BÁC SĨ PERLMUTTER
Trong trường hợp trẻ hai hoặc ba tuổi được chẩn đoán viêm tai, tôi không khuyến khích việc sử dụng thuốc kháng sinh trong 48 đến 72 tiếng đầu, vì nguyên nhân gây bệnh có thể do virus; ngoài ra, các loại kháng sinh cũng thường sẽ không thể cải thiện tình trạng ứ dịch ở tai giữa. Bạn có thể hỏi bác sĩ về thuốc nhỏ tai giảm đau. Diphenhydramine (Benadryl) thường có tác dụng giảm đau tốt, cho phép trẻ, và cả bạn nữa, có thời gian nghỉ ngơi quý báu. Hãy nhớ tham khảo ý kiến của bác sĩ và đọc kỹ hướng dẫn sử dụng để biết được liều lượng chính xác cho trẻ.
Một lựa chọn khác để làm giảm cơn đau do viêm tai gây ra là ibuprofen, loại dành cho trẻ em. Loại thuốc này có khả năng làm giảm đau, giảm viêm và hạ sốt. Một lần nữa, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ và chú ý đến hướng dẫn sử dụng thuốc để đảm bảo rằng bạn đã cho con uống đúng liều lượng tương ứng với cân nặng và độ tuổi của bé.
Hãy cung cấp đủ nước cho trẻ sơ sinh bằng cách tăng số lần cho con bú. Với trẻ lớn hơn, hãy cho bé uống nhiều nước và nước trái cây pha loãng, đồng thời tránh các chế phẩm từ sữa vì chúng có thể làm tăng tiết dịch nhầy.
Một cách làm hiệu quả khác là cho con nằm lên một hoặc hai chiếc gối để tăng sự thoát dịch qua ống eustachian. Đắp khăn ấm, ẩm lên tai trẻ cũng là một cách làm giảm đau.
Dịch sau màng nhĩ có thể gây hại đáng kể đến thính giác của trẻ. Nếu vấn đề này kéo dài, bé có thể sẽ cần đặt ống thông tai. Nhờ vật dụng nhỏ này, dịch có thể thoát đi, khiến thính giác trở lại như cũ.
Cuối cùng, bạn cũng nên lưu ý rằng, dù hiếm gặp, nhưng viêm tai có thể là dấu hiệu của những vấn đề khác nghiêm trọng hơn. Hãy tìm đến bác sĩ nếu con gặp phải một cơn đau đầu nghiêm trọng, cứng cổ, sốt, ớn lạnh, đột ngột giảm thính lực, chóng mặt, đột ngột đau tai đi kèm với chảy dịch, kể cả khi cơn đau có giảm bớt sau chảy dịch.



Chương Mười Hai 
Mẫn cảm với gluten 
Gần đây, tôi đã khám bệnh cho Karen, một bé gái chín tuổi đáng yêu. Cô bé được cho đi khám vì thành tích học tập ở trường bị giảm sút. Theo lời bố mẹ bé, Karen gặp khó khăn khi tư duy và tập trung, trí nhớ của bé cũng không tốt. Điều thú vị nằm ở chỗ, họ nói rằng có những lúc cô bé vẫn ổn, trong khi những lúc khác, tình hình của bé dường như thay đổi hoàn toàn theo chiều hướng tệ đi.
Do thành tích học tập xuống dốc nghiêm trọng, cha mẹ của Karen đã quyết định cho cô bé học tại nhà. Kết quả kiểm tra cho thấy cô bé có khả năng ngang bằng hoặc thấp hơn trình độ lớp ba ở các kỹ năng làm toán, đọc trôi chảy, ghi nhớ câu chuyện, cũng như các kỹ năng học tập nói chung. Karen chưa từng mắc bệnh; kết quả kiểm tra thể chất và thần kinh của cô bé cũng hoàn toàn bình thường. Các kết quả kiểm tra máu định kỳ không cho biết thêm thông tin, vì vậy, tôi phải xem xét lại bệnh sử của cô bé để tìm kiếm manh mối về nguyên nhân gây ra vấn đề của cô bé.
Dễ nhận thấy nhất là vấn đề của cô bé không xảy ra liên tục, chứng tỏ rằng về cơ bản, não bộ của cô bé hoàn toàn bình thường, có gì đó đã ảnh hưởng đến cô bé một cách gián đoạn và gây ra những vấn đề nghiêm trọng với chức năng não bộ. Khi nhắc đến điều thay đổi hằng ngày ở một đứa trẻ, dĩ nhiên là chế độ ăn cần được xem xét đầu tiên.
Với tư cách là một bác sĩ chuyên khoa thần kinh, tôi biết rằng mẫn cảm với gluten (một loại protein có mặt trong lúa mì, đại mạch và hắc mạch) là rất phổ biến, vậy nên tôi quyết định thực hiện một xét nghiệm máu đơn giản để kiểm tra độ mẫn cảm gluten. Kết quả xét nghiệm cho thấy Karen rất mẫn cảm với với loại protein này. Tôi quyết định hướng dẫn cha mẹ cho cô bé thực hiện một chế độ ăn không gluten, tức là loại bỏ toàn bộ lúa mì, đại mạch và hắc mạch.
Mặc dù rất khó thực hiện nhưng cha mẹ của Karen vẫn tuân thủ nghiêm ngặt. Hai tuần sau, họ chứng kiến sự thay đổi đáng kể ở con gái mình. Cô bé bất ngờ dễ dàng tập trung vào việc học và nhận thấy mình có thể suy nghĩ rõ ràng hơn nhiều. Cha mẹ tiếp tục để cô bé duy trì chế độ ăn không gluten và tiếp tục nhận thấy sự cải thiện trong kết quả học tập trong vài tháng tiếp theo. Khi kết thúc năm học, Karen có kết quả đánh giá tốt với kỹ năng tính toán cũng như đọc trôi chảy, và rất tốt với kỹ năng gợi nhớ câu chuyện.
Tôi đã nhận được một bức thư ngắn từ cha mẹ của Karen:
Karen sẽ học xong lớp ba vào năm nay. Trước khi loại bỏ gluten khỏi chế độ ăn, việc học hành của con bé rất khó khăn. Như anh thấy đấy, giờ đây, con bé học toán rất tốt. Dựa vào kết quả kiểm tra, Karen có khả năng đứng đầu khi lên lớp bốn. Giáo viên cho biết nếu chuyển thẳng lên lớp năm, con bé sẽ thuộc hàng trung bình của lớp. Quả là một thành công lớn!
Karen không phải là một trường hợp cá biệt. Các nghiên cứu hiện nay chỉ ra rằng khoảng 1% dân số Hoa Kỳ bị mẫn cảm với gluten. Đây quả là một số liệu thống kê đáng kinh ngạc. Tại thời điểm tôi viết cuốn sách này, dân số Hoa Kỳ là khoảng 300 triệu, tức là có khoảng ba triệu người bị mẫn cảm với gluten; số trẻ em Hoa Kỳ từ năm tuổi trở xuống là 23 triệu, tức là có khoảng 230.000 trẻ bị mẫn cảm gluten.
“MỘT TRONG NHỮNG TÌNH TRẠNG PHỔ BIẾN 
NHẤT BẠN CHƯA TỪNG BIẾT”
Đây là biểu ngữ của Trung tâm Celiac tại Đại học Columbia. Trung tâm hình thành từ Khoa Y của trường vào năm 2001 và được dành để nghiên cứu và điều trị bệnh celiac (mẫn cảm với gluten) ở trẻ em và người lớn (www.celiacdiseasecenter. columbia.edu).
Nếu con bị bệnh về đường tiêu hóa; đau đầu đi kèm với các vấn đề về học tập; ADHA; hay các vấn đề về hành vi khác; nhưng đồng thời không phát hiện được bất kỳ vấn đề sức khoẻ nào, bạn có thể nghĩ đến tình trạng mẫn cảm với gluten và cho bé đi làm xét nghiệm máu để kiểm tra.
Mặc dù mẫn cảm với gluten được mô tả lần đầu vào năm 1888 và có khoảng bốn triệu Hoa Kỳ mắc tình trạng này, nhưng chúng ta rất ít biết đến bệnh celiac. Những cuốn sách y khoa thường mô tả celiac chủ yếu ảnh hưởng đến đường tiêu hóa. Tôi còn nhớ khi được học về celiac trên ghế nhà trường; chúng tôi được dạy rằng căn bệnh có các đặc điểm như đau bụng, chướng bụng, đầy hơi, chán ăn, tiêu chảy, buồn nôn, giảm cân không rõ nguyên nhân và chậm lớn ở trẻ em.
BỆNH CELIAC VÀ 
NÃO BỘ ĐANG PHÁT TRIỂN CỦA TRẺ
Những nghiên cứu mới về celiac cho thấy căn bệnh này có thể ảnh hưởng sâu sắc đến hệ thần kinh. Bác sĩ người Anh Maios Hadjivassiliou, một chuyên gia nổi tiếng toàn cầu về mẫn cảm gluten, đã công bố trên tạp chí The Lancet rằng mẫn cảm với gluten thực ra đôi lúc biểu hiện chủ yếu ở hệ thần kinh. Do đó, những người bị mẫn cảm gluten có thể gặp các triệu chứng liên quan đến chức năng não bộ nhưng không có bất cứ vấn đề nào về tiêu hóa.
Các nhà nghiên cứu ở Israel đã ghi nhận các vấn đề về thần kinh ở 51% trẻ em mẫn cảm với gluten. Họ cũng chỉ ra mối liên hệ giữa mẫn cảm gluten và ADHD. Thực ra, mối liên hệ giữa mẫn cảm với gluten và các vấn đề về chức năng não bộ, bao gồm khiếm khuyết về khả năng học tập và thậm chí là vấn đề về ghi nhớ, không quá khó hiểu. Mẫn cảm với gluten xuất hiện do gia tăng lượng kháng thể chống gliadin, một thành phần của gluten. Kháng thể này sẽ kết hợp với gliadin khi một người ăn bất kỳ loại thực phẩm chứa gluten nào như lúa mì, đại mạch hay hắc mạch.
Khi điều này xảy ra, cơ thể sẽ kích hoạt các gen mã hóa cho protein đặc hiệu nằm trong một loại tế bào miễn dịch đặc biệt. Việc kích hoạt gen sẽ khiến cytokine xuất hiện. Cytokine là một chất hóa học có tác dụng điều hòa hoạt động của các tế bào trong phản ứng viêm, và nó có thể trực tiếp ảnh hưởng đến chức năng của não bộ. Trên thực tế, mức cytokine tăng cao xuất hiện ở những căn bệnh nghiêm trọng như Alzheimer, Parkinson, đa xơ cứng và thậm chí là cả tự kỷ. Về cơ bản, não bộ không thích phản ứng viêm và có phản ứng xấu với sự hiện diện của cytokine.
Trên thực tế, gliadin trong các loại thực phẩm chứa gluten dường như giống với protein trong não bộ; kháng thể chống gliadin có thể không nhận ra sự khác biệt và kết hợp trực tiếp với những protein này. Sự kết hợp đó cũng dẫn đến hình thành cytokine. Đây là một ví dụ về việc kích hoạt gen, dẫn đến những ảnh hưởng tiêu cực với sức khỏe và chức năng não bộ.
THỜI ĐIỂM PHÙ HỢP ĐỂ ĂN NGŨ CỐC
Một nghiên cứu gần đây đã chỉ ra rằng cha mẹ hoàn toàn có thể tác động đến khả năng mẫn cảm với gluten của con. Trong một bài báo thú vị đăng tải trên Journal of the American Medical Asso- ciation số tháng Năm năm 2005, tiến sĩ Jill Norris và cộng sự tại Đại học Colorado đã tiết lộ rằng thời điểm cho trẻ làm quen với các loại thực phẩm chứa gluten đóng vai trò rất quan trọng với nguy cơ mẫn cảm với gluten. Tiến sĩ Norris và cộng sự đã tính toán khả năng mắc bệnh celiac của 1.560 trẻ em có yếu tố nguy cơ của căn bệnh này, cụ thể là người thân bị tiểu đường type I. Các nhà nghiên cứu đã kiểm tra thời điểm trẻ được làm quen với các loại thực phẩm có chứa gluten (lúa mì, đại mạch, hắc mạch). Kết quả rất đáng ngạc nhiên:
	 Nguy cơ mắc bệnh celiac tăng 500% đối với trẻ được cho ăn các thực phẩm chứa gluten trước bốn tháng tuổi.
	 Nguy cơ tăng thêm 87% khi trẻ được làm quen với các loại thực phẩm chứa gluten khi được bảy tháng tuổi hoặc hơn.
	 Trẻ sơ sinh bú sữa mẹ có nguy cơ không dung nạp gluten nếu cai sữa trước khi loại protein này được đưa vào chế độ ăn.

Dựa vào nghiên cứu này, các nhà khoa học đã xác định thời điểm lý tưởng để đưa gluten vào chế độ ăn của trẻ sơ sinh là từ bốn đến sáu tháng tuổi. Ngoài ra, nguy cơ bị mẫn cảm với gluten sẽ giảm 41% nếu trẻ sơ sinh được làm quen với chế độ ăn có gluten trong khi vẫn được bú sữa mẹ. Các nghiên cứu khác đã cho thấy làm quen dần với các thực phẩm chứa gluten cũng giúp giảm nguy cơ bị mẫn cảm với gluten.
KHI NÀO NÊN CHO TRẺ 
ĐI XÉT NGHIỆM BỆNH CELIAC
Như đã nói trong Chương 8, nguy cơ mắc mẫn cảm với gluten trong dân số là 1%. Nguy cơ này sẽ tăng lên nếu con tiếp xúc với các thực phẩm chứa gluten trước bốn tháng tuổi; ăn lúa mì, đại mạch hay hắc mạch sau khi dừng bú sữa mẹ; hoặc tiếp xúc với quá nhiều thực phẩm chứa gluten, ngay cả trong thời điểm phù hợp để làm quen với loại thực phẩm này (bốn đến sáu tháng tuổi). Việc có anh, chị, em, cha hoặc mẹ mắc tiểu đường type I hay mẫn cảm với gluten cũng liên quan đến sự gia tăng nguy cơ mắc bệnh. Ngoài những yếu tố kể trên, những trẻ từ một tuổi trở lên thuộc nhóm 5% dưới cùng trên biểu đồ tăng trưởng; bị đau đầu, rụng tóc không rõ nguyên nhân; hay gặp bất kỳ vấn đề tiêu hóa nào được mô tả ở phần trên, cũng nên được xem là có nguy cơ mắc bệnh cao và cần đưa đi kiểm tra.
Nếu con nằm ngoài các trường hợp trên, xét nghiệm chẩn đoán mẫn cảm với lúa mì là không cần thiết. Tuy nhiên, do căn bệnh này liên quan đến chức năng não bộ, bạn có thể sẽ muốn cho con xét nghiệm, cho dù bé không có chút nguy cơ nào. Xác định sớm tình trạng mẫn cảm với gluten hoặc lúa mì và đưa ra những thay đổi chế độ ăn phù hợp chắc chắn sẽ đem lại tác động tích cực đến chức năng não bộ và thành tích học tập của trẻ.
Một xét nghiệm máu đơn giản là tất cả những gì cần thiết để chẩn đoán mẫn cảm với gluten. Nếu những xét nghiệm xác định các kháng thể chống gliadin như IgG và IgA cho kết quả dương tính, tỷ lệ mắc mẫn cảm với gluten sẽ ít nhất là 96-97%. Nếu xét nghiệm kháng thể chống endomysial cũng cho kết quả dương tính, khả năng mắc bệnh sẽ gần 100%. Để những kháng thể này hiện diện, gluten phải có mặt trong cơ thể bé, vậy nên việc kiểm tra mẫn cảm gluten ở trẻ mới sinh là vô nghĩa.
Nếu trẻ được cho làm quen với các thực phẩm chứa gluten trong giai đoạn từ bốn đến sáu tháng tuổi (thời điểm hợp lý nhất) và bị mẫn cảm với gluten, các xét nghiệm sẽ cho thấy lượng kháng thể bất thường trong máu khi trẻ được hai tuổi.
Trong những năm đầu đời, vì nhiều lý do, trẻ thường được làm xét nghiệm máu. Khi đó, bạn có thể tranh thủ nhờ bác sĩ làm thêm xét nghiệm kiểm tra mẫn cảm với gluten.
PHẢI LÀM GÌ KHI KẾT QUẢ XÉT NGHIỆM
MẪN CẢM VỚI GLUTEN LÀ DƯƠNG TÍNH
Nếu kết quả xét nghiệm là dương tính và trẻ có một hay nhiều triệu chứng được mô tả trong bảng cuối chương này, mẫn cảm với gluten có khả năng cao là một chẩn đoán chính xác. Khi đó, bạn cần tập trung vào việc loại bỏ gluten khỏi chế độ ăn của con.
Mặc dù hiện nay, bệnh celiac vẫn chưa có thuốc điều trị nhưng nó có thể được kiểm soát bằng cách chuyển sang một chế độ ăn không có gluten. Tin tốt là trẻ vẫn có thể ăn được nhiều loại thực phẩm giàu dinh dưỡng như cá, thịt gia cầm, thịt đỏ, phần lớn các chế phẩm từ sữa, trái cây, rau củ, gạo, khoai tây và các loại bột không có gluten như bột gạo, bột ngô và bột khoai tây. Điều may mắn là ngày càng có nhiều sản phẩm không chứa gluten, bao gồm các loại bánh mì và mì ống. Nếu bạn không thể tìm thấy những sản phẩm dạng này ở tiệm bánh mì hay tạp hóa, hãy liên hệ với nhóm hỗ trợ bệnh nhân celiac hoặc tìm hiểu trên Internet.
Ngũ cốc chứa gluten không chỉ xuất hiện trong các loại bánh mì, ngũ cốc, bánh quy, mì ống, món ăn bỏ lò, các loại xốt, mà còn thường được sử dụng trong các loại phụ gia thực phẩm như hương mạch nha và tinh bột thực phẩm đã được biến đổi. Các loại thực phẩm chủ yếu cần tránh là lúa mì, đại mạch và hắc mạch, cũng như lúa mì bulgur, kamut, spelt và triticale. Hạt dền, diêm mạch và tam giác mạch không chứa gluten nhưng hãy kiểm tra nhãn mác cẩn thận để đảm bảo rằng các sản phẩm này được thu hoạch và xử lý trong môi trường không có gluten, chúng có thể bị lẫn gluten đi qua chiếc cối xay từng được dùng để xử lý các loại ngũ cốc khác có chứa loại protein này. Điều này có thể xảy ra với yến mạch, mặc dù về bản chất, nó không có gluten. Trên thực tế, việc yến mạch bị lẫn gluten từ lúa mì là vô cùng phổ biến, đến mức chúng ta nên tránh yến mạch, trừ bao bì sản phẩm cho thấy nhà sản xuất trong đã xử lý sản phẩm trong môi trường không có gluten.
Ngoài ra còn có rất nhiều thông tin sẵn có, bao gồm hai tổ chức chuyên cung cấp thông tin và hỗ trợ những người bị bệnh celiac. Bạn có thể bắt đầu từ hai trang web www.glutenfree.org và www.gfcfdiet.com, trong đó có thông tin về các sản phẩm không chứa gluten và các trang web liên quan.
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Chương Mười Ba 
Các vấn đề về giấc ngủ và ngủ ngáy 
Đã bao giờ bạn thắc mắc tại sao trẻ sơ sinh lại ngủ nhiều đến vậy? Khi ngủ, một số điều đáng kinh ngạc sẽ xảy ra với não bộ của trẻ. Các nhà nghiên cứu thuộc Đại học Wisconsin tại Madison đã xác định tới một trăm loại gen được kích hoạt nhờ giấc ngủ. Họ cũng phát hiện ra rằng protein được các gen này mã hóa đóng vai trò quan trọng trong quá trình hoạt động và bảo trì não bộ. Theo cách nói khác, giấc ngủ kích hoạt gen thông minh.
Theo chiều hướng ngược lại, thiếu ngủ có thể làm thui chột trí tuệ của trẻ. Các nhà khoa học tại Đại học California ở San Francisco đã so sánh thay đổi trong não bộ của những con mèo con được ngủ đầy đủ so với con mèo ở trong tình trạng thiếu ngủ. Họ phát hiện ra số lượng liên kết thần kinh ở những vùng não quan trọng của những con vật bị thiếu ngủ chỉ bằng một nửa so với những con vật được ngủ đầy đủ. Chúng ta có thể kết luận rằng giấc ngủ có vai trò vô cùng quan trọng đối với sự phát triển não bộ – nó thiết yếu cho quá trình lược bỏ khớp thần kinh và củng cố các liên kết thần kinh cần thiết cho việc hình thành một bộ não nhanh hơn, khỏe mạnh hơn. Khi trẻ không được ngủ đủ, não bộ không thể thực hiện những công việc quan trọng; kết quả là sức mạnh não bộ của trẻ bị giảm sút.
Giấc ngủ không hề kém quan trọng khi trẻ lớn lên. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng những trẻ bị khó ngủ trong năm năm đầu đời có chỉ số IQ thấp hơn và học không tốt bằng những trẻ có giấc ngủ bình thường.
Vậy, điều gì có thể khiến bé không yên giấc?
RỐI LOẠN HÔ HẤP TRONG GIẤC NGỦ
Rối loạn hô hấp là một trong những vấn đề phổ biến nhất làm ảnh hưởng đến giấc ngủ của trẻ. Hai vấn đề thường gặp khác là ngủ ngáy và ngưng thở khi ngủ do tắc nghẽn. Những vấn đề về hô hấp thường gây ra buồn ngủ vào ban ngày và trực tiếp liên quan đến suy giảm khả năng học hỏi, ghi nhớ và trí tuệ.
Nhưng mãi đến gần đây, những ảnh hưởng của rối loạn hô hấp đến trẻ em mới được phát hiện. Hóa ra là ngay cả ngáy, hiện tượng được ghi nhận ở khoảng 12% tổng số trẻ em, cũng tác động mạnh đến tâm thần. Các nhà nghiên cứu đã chứng minh được rằng những trẻ ngủ ngáy có nguy cơ cao hơn đáng kể với các vấn đề như tính cách hung hăng, thay đổi hành vi, thiếu tập trung, tăng động và buồn ngủ vào ban ngày.
Cũng như khi bị hen suyễn, ngủ ngáy cũng làm giảm lượng oxy đến não, dù chỉ trong chốc lát. Đồng thời hiện tượng này cũng dẫn đến những thay đổi về khả năng nhận thức. Trên thực tế, các nhà nghiên cứu người Úc đã phát hiện ra những trẻ ngủ ngáy sẽ có chỉ số IQ giảm đáng kể so với những trẻ cùng tuổi nhưng không mắc chứng này. Trẻ ngủ ngáy có chỉ số IQ Ngôn ngữ thấp hơn tới 17,6 điểm và chỉ số IQ Tổng quát thấp hơn tới 13,5 điểm. Điều quan trọng hơn cả là kết quả kiểm tra trí nhớ của trẻ ngủ ngáy thấp hơn trẻ không ngủ ngáy tới 16,9 điểm.
Mối liên quan giữa ngủ ngáy và rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD) là rất rõ ràng. Một phần ba trẻ em bị mắc ADHD thường xuyên ngủ ngáy; trong khi đó, chỉ có 9% trẻ không mắc ADHD là có hiện tượng này.
Giáo sư nhi khoa David Gozal đến từ trường Y thuộc Đại học Louisville đã thực hiện một nghiên cứu đối với 2.000 trẻ em 13 và 14 tuổi. Dựa trên thông tin được cha mẹ cung cấp, tiến sĩ Gozal và các cộng sự đã phát hiện ra rằng trẻ ngủ ngáy trong độ tuổi từ hai đến sáu có nguy cơ tăng gấp ba lần với các vấn đề hành vi và/hoặc trí tuệ và có thành tích kém khi học cấp hai. Trên thực tế, các học sinh cấp hai từng ngủ ngáy khi còn nhỏ có thành tích học tập thuộc nhóm 25% cuối lớp. Những trẻ này cũng có tỷ lệ cắt hạch vòm họng và/hoặc amidan cao gấp ba lần từ khi còn rất nhỏ.
Mẹo thông minh
Đây lại là một lý do nữa để giữ trẻ tránh xa khói thuốc lá: Theo tiến sĩ Gozal, những trẻ bị phơi nhiễm với khói thuốc có nguy cơ ngủ ngáy cao hơn và mắc phải khiếm khuyết về khả năng học hỏi, ghi nhớ và hành vi. Ngoài ra, những nhà nghiên cứu ở New Zealand đã phát hiện ra rằng gần 16% trẻ sơ sinh ngủ ngáy trong bốn tuần đầu đời. Tỷ lệ ngủ ngáy trong giai đoạn từ bảy đến 12 tháng tuổi tăng lên đến 26% và được phát hiện là có liên quan đến việc người mẹ hút thuốc, cũng như số lần bị viêm đường hô hấp.
Mặc dù cha mẹ và bác sĩ từng tin rằng ảnh hưởng xấu nhất của rối loạn rối loạn hô hấp ở trẻ em, chẳng hạn như ngủ ngáy, chỉ là buồn ngủ vào ban ngày và kém tập trung, nhưng các nghiên cứu mới đã cho thấy rằng các tác động không chỉ có vậy. Các bằng chứng đã chỉ ra rằng vì những rối loạn trên khiến giấc ngủ bị gián đoạn nên chúng có tác động sinh hóa mạnh lên não bộ. Nói cách khác, nếu giấc ngủ của trẻ bị rối loạn hô hấp làm gián đoạn, các gen quan trọng (vốn được kích hoạt trong giấc ngủ bình thường nhằm củng cố quá trình lược bỏ khớp thần kinh và tăng tính thích ứng của khớp thần kinh) sẽ không hoạt động tốt, khiến não bộ chậm chạp hơn, hoạt động kém hiệu quả và chỉ ghi nhớ dưới mức trung bình. Điều đó cũng có nghĩa là, nếu không có được giấc ngủ chất lượng và liền mạch, tất cả các hoạt động sáng tạo, giúp phát triển trí tuệ mà bé được trải nghiệm vào ban ngày đều trở nên vô nghĩa. Chúng ta đều biết rằng giấc ngủ kích hoạt các gen thông minh trong não bộ, vậy nên việc phát hiện và điều trị chứng ngủ ngáy (hay bất kỳ vấn đề rối loạn hô hấp nào khác, ví dụ như ngưng thở khi ngủ do tắc nghẽn) sẽ đem lại lợi ích rõ rệt, sâu sắc và có giá trị đến suốt cuộc đời trẻ.
TẠI SAO TRẺ NGÁY?
Ngáy không phải là một hiện tượng bình thường ở trẻ, và nó cũng không phải là dấu hiệu khi trẻ ngủ sâu giấc. Như chúng ta đã thấy, ngủ ngáy ở trẻ nhỏ nên được xem là dấu hiệu của một vấn đề sinh lý có tác động đến hành vi, nhận thức và thần kinh.
Nguyên nhân trẻ ngủ ngáy cũng giống với người lớn. Cụ thể là hen suyễn, dị ứng, cảm lạnh, viêm xoang, sưng amidan và hạch vòm họng, béo phì. Bên cạnh đó còn có việc hút thuốc của người mẹ và phơi nhiễm với khói thuốc.
NGƯNG THỞ KHI NGỦ DO TẮC NGHẼN
Ngưng thở khi ngủ do tắc nghẽn (OSA), đúng như cái tên của mình, có đặc trưng là ngừng hô hấp đột ngột do đường thở bị chặn khi cơ cổ giãn quá mức, hay hốc mũi hoặc amidan bị sưng. Tình trạng này khiến trẻ thường xuyên bị thức giấc, thở hổn hển. Một số trẻ em bị mắc OSA do cấu trúc hàm có sự khác biệt.
Trong một bài báo đăng tải trên Journal of Pediatrics, các tác giả cho thấy tỷ lệ mắc OSA ở trẻ em có thể lên đến 10%. Báo cáo này chỉ ra rằng khoảng 84% trẻ em mắc OSA bị buồn ngủ quá mức vào ban ngày, trong khi 76% có sự bất ổn về hành vi; 42% bị coi là tăng động và 16% bị suy giảm thành tích học tập. Ngoài ra, các nhà nghiên cứu ước tính rằng ở trẻ bị ngưng thở khi ngủ do tắc nghẽn, các vấn đề về hành vi liên quan đến thần kinh xảy ra nhiều hơn tới 300% so với những trẻ không bị chứng rối loạn này. Các nghiên cứu cũng cho thấy phẫu thuật sẽ giúp cải thiện tình trạng mất tập trung và tăng động ở hầu như toàn bộ các trường hợp.
Sự nguy hại của OSA với não bộ đang phát triển nằm ở chỗ nó khiến giấc ngủ bị gián đoạn thường xuyên, ngăn não trẻ bước vào các giai đoạn quan trọng của giấc ngủ là REM và không REM. Trẻ bị OSA cũng có các triệu chứng tương tự với trẻ bị ngủ ngáy, nhưng ở mức độ trầm trọng hơn (mất khả năng học hỏi rõ rệt và lơ mơ vào ban ngày). OSA thậm chí còn là một vấn đề nghiêm trọng hơn, bên cạnh những vấn đề liên quan đến não bộ, nó còn làm gia tăng nguy cơ mắc bệnh phổi và tim mạch.
CHẨN ĐOÁN OSA
Đa ký giấc ngủ là tiêu chuẩn vàng để chẩn đoán OSA. Đây là một xét nghiệm không xâm lấn, không gây đau đớn, được thực hiện chỉ bằng cách gắn một thiết bị vào ngón tay. Xét nghiệm này có thể đo sóng não (một chỉ số cho thấy chất lượng giấc ngủ), luồng khí chảy qua mũi và miệng; và như vậy, giúp cung cấp thông tin về hiệu quả hô hấp của trẻ, cũng như nồng độ oxy trong máu. Các yếu tố này có thể giúp xác định nguyên nhân, cũng như mức độ trầm trọng của các vấn đề hô hấp gây ảnh hưởng đến giấc ngủ. Một số chuyên gia có thể khuyến cáo việc ghi lại âm thanh và hình ảnh bé đang ngủ tại nhà. Mặc dù các phương pháp này cũng có một phần giá trị trong xác định ngủ ngáy, nhưng chúng chưa hề được chứng minh là có thể giúp đưa ra chẩn đoán chính xác.
Nếu con bị đổ mồ hôi trong khi ngủ, khó chịu, có các triệu chứng vào buổi sáng như đau đầu, mệt mỏi, hung hăng, buồn ngủ hoặc rối loạn hành vi, bạn nên nghĩ đến OSA.
Những bất thường sinh lý liên quan đến OSA gồm chậm lớn, mắc các vấn đề về tim mạch như rối loạn chức năng tim và cao huyết áp. Điều thú vị là, sau khi được phẫu thuật cắt bỏ amidan và hạch vòm họng, tốc độ tăng trưởng sẽ tăng lên, các vấn đề tim mạch cũng dường như được cải thiện.
ĐIỀU TRỊ NGƯNG THỞ KHI NGỦ VÀ NGỦ NGÁY
Không có gì đáng ngạc nghiên khi béo phì và OSA có mối liên quan chặt chẽ. Do đó, tôi tin rằng việc điều trị OSA nên được bắt đầu bằng giảm cân. Mặc dù ngày nay có rất nhiều chế độ ăn giúp giảm cân, nhưng hãy nhớ rằng tăng và giảm cân chỉ đơn giản là kết quả của sự chênh lệch giữa lượng calo nạp vào và calo được cơ thể sử dụng cho hoạt động hằng ngày. Để giúp con giảm được lượng cân thừa, hãy cho bé tránh xa các loại thực phẩm nhiều calo như các món ăn vặt và soda nhiều đường. Hãy tắt TV, cất tay cầm trò chơi điện tử và khuyến khích trẻ vận động thể chất nhiều hơn. Với nhiều trẻ em, tăng cường vận động, giảm ăn kẹo, đồ chiên và các thực phẩm nhiều calo mà không có giá trị dinh dưỡng là đã đủ để giảm cân. Hãy xem lại Chương 8 để biết thêm về chế độ ăn thích hợp cho trẻ.
Trong khi nhiều bác sĩ tai-mũi-họng cảm thấy rằng cách điều trị OSA tốt nhất là cắt bỏ amidan và hạch vòm họng, tôi lại cho rằng phẫu thuật không phải là lựa chọn hàng đầu. Giống như bất kỳ loại phẫu thuật nào, cắt bỏ amidan và/hoặc hạch vòm họng cũng có biến chứng do viêm nhiễm và chảy máu, hoặc phản ứng phụ với thuốc gây mê. Ngoài ra, bạn cũng nên nhớ rằng amidan là một phần của hệ miễn dịch và đóng vai trò là tuyến phòng thủ đầu tiên chống lại các vi khuẩn nguy hiểm trong miệng và họng.
Thay vào đó, tôi ủng hộ kỹ thuật thở áp lực dương liên tục qua đường mũi (nCPAP), một phương pháp được tiến sĩ Francis McNamara của Đại học Sydney, Úc đề xuất. Phương pháp này được thực hiện bằng cách đặt lên mũi một chiếc mặt nạ gắn kèm ống truyền khí, với mục đích duy trì áp lực dương và giữ cho đường thở luôn mở. Kỹ thuật này đã được chứng minh là vô cùng hiệu quả đối người lớn, trẻ nhỏ và trẻ sơ sinh. Trên thực tế, kỹ thuật nCPAP đã làm giảm đáng kể tình trạng buồn ngủ vào ban ngày và cải thiện thành tích học tập cũng như các vấn đề về hành vi của trẻ.
THỜI LƯỢNG NGỦ BÌNH THƯỜNG?
Một giấc ngủ chất lượng tốt, không ngắt quãng, trải qua tất cả giai đoạn là vô cùng quan trọng đối với não bộ đang phát triển. Vì vậy, bạn cần chú ý đến việc giúp trẻ hình thành các thói quen ngủ tốt. 
Thời lượng ngủ biến đổi rất nhiều trong những năm đầu đời. Trẻ sơ sinh thường ngủ 17-18 tiếng mỗi ngày, chia thành nhiều giấc kéo dài từ ba đến bốn tiếng trong suốt cả ngày và đêm. Sớm nhất là một tháng tuổi, trẻ sẽ thích nghi được với chu kỳ giấc ngủ ngày-đêm.
Tới khi trẻ được sáu tháng tuổi, thời gian ngủ ban đêm sẽ là khoảng sáu tiếng; tổng thời gian ngủ trong một ngày (tính cả thời gian ngủ trưa) giảm dần từ 17-18 tiếng xuống còn khoảng 13 tiếng khi bé được 12-24 tháng tuổi. Đến ba tuổi, phần lớn trẻ em sẽ dừng thói quen ngủ trưa và đến lúc năm tuổi, trung bình trẻ ngủ từ 11 đến 11 tiếng rưỡi mỗi ngày.
Mặc dù bạn có thể nghĩ đến việc trẻ sơ sinh thức giấc một hoặc hai lần giữa đêm, nhưng khi được năm đến sáu tháng tuổi, phần lớn các bé sẽ ngủ yên suốt đêm. Điều này thậm chí có thể sẽ xảy ra ngay từ lúc trẻ được ba tháng tuổi. Hãy nhớ rằng ngay cả đối với trẻ hai tuổi, thức giấc một hay hai lần giữa đêm là điều bình thường; sau đó, bé sẽ ngủ trở lại mà không cần bất kỳ sự can thiệp nào của cha mẹ.
GIÚP TRẺ HÌNH THÀNH THÓI QUEN NGỦ TỐT
Hãy biến ngủ thành việc ưu tiên
Hãy nhớ rằng trẻ sơ sinh cần được ngủ đủ 16-18 tiếng mỗi ngày để phát triển não bộ. Cố gắng không để con thức quá vài tiếng mỗi lần và cho con ngủ ngay khi bé bắt đầu lơ mơ.
Tạo thói quen ngủ đều đặn
Điều này luôn quan trọng với mọi lứa tuổi, đặc biệt là trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ. Bé sẽ nhanh chóng học được cách làm quen với những tín hiệu quen thuộc như đung đưa, vuốt ve hay hát ru và biết rằng giờ đi ngủ đã đến. Cơ thể bé sẽ tự động thư giãn khi nhận được những hành động này nếu chúng được lặp lại mỗi tối trước khi đi ngủ.
Hãy nhất quán
Đôi lúc bạn cần phải thay đổi lịch sinh hoạt của bản thân để bé có thể duy trì thời gian chợp mắt và ngủ nghỉ. Bạn sẽ giúp con rất nhiều nếu có thể khiến cơ thể bé biết cần phải làm gì khi đến một thời điểm cụ thể trong ngày.
Chấp nhận rằng trẻ có thể sẽ khóc
Khi được khoảng chín tháng tuổi, trẻ sơ sinh bắt đầu cảm thấy bất an khi phải ngủ một mình. Hãy nhớ rằng khi con lớn hơn và phải học cách ngủ một mình, bé có thể sẽ khóc rất nhiều. Nếu cảm thấy rằng bé bắt đầu “khóc chống đối” (khác với khóc do những tình trạng cần bạn để tâm) khi làm quen với các thói quen ngủ lành mạnh, hãy nhớ rằng điều đó hoàn toàn bình thường và vẫn là một phần của quá trình, dù cho khó khăn đến đâu. Có thể bạn sẽ muốn bế bồng để giúp con ngủ mỗi tối, nhưng việc làm này có thể khiến bé phụ thuộc và không biết cách tự đi vào giấc ngủ. Vậy nên, hãy chú tâm để không vô tình tạo ra sự phụ thuộc trong khi con học cách rèn luyện bản thân chìm vào giấc ngủ.



Chương Mười Bốn 
Chấn thương sọ não 
Theo ước tính của Trung tâm Phòng chống và Kiểm soát Chấn thương Quốc gia Hoa Kỳ, mỗi năm có khoảng 1,5 triệu ca chấn thương sọ não. Trên thực tế, cứ 15 giây lại có một ca chấn thương sọ não. Đáng báo động hơn là hai nhóm tuổi có nguy cơ chấn thương sọ não cao nhất là trẻ dưới bốn tuổi và 15-19 tuổi. 
Trẻ nhỏ đặc biệt dễ bị chấn thương. Thật đáng kinh ngạc, một bài báo trên Journal of the American Medical Associationcho biết rằng nguyên nhân phổ biến nhất, gây chấn thương sọ não nghiêm trọng hoặc chết người ở trẻ từ hai tuổi trở xuống là bạo hành thể chất – tức là chấn thương do người khác gây ra. Trên thực tế, bạo hành trẻ em được cho là nguyên nhân gây ra ít nhất một nửa số ca chấn thương sọ não ở trẻ sơ sinh.
Chấn thương sọ não xảy ra khi đầu bị đánh, va đập, hay não bộ bị di động trong hộp sọ, dù không thấy bất cứ tổn thương nào ở bên ngoài. Trẻ em thường có xu hướng ngã đập đầu xuống đất trước, vì phần đầu của trẻ có kích thước lớn so với cơ thể. Chính vì nguyên nhân đó, chấn thương sọ não thường nghiêm trọng hơn đối với trẻ em.
Dù nặng hay nhẹ, bạn không bao giờ được phép bỏ qua vết thương ở vùng đầu, nhất là ở trẻ em, bất kể có triệu chứng hay không. Ngay cả chấn thương sọ não nhẹ cũng có thể để lại di chứng lâu dài. Vì vậy, khi trẻ bị chấn thương vùng đầu, bạn cần phải tìm kiếm sự hỗ trợ y tế.
Tin tốt là sau chấn thương, não bộ của trẻ có khả năng phục hồi tốt hơn người lớn. Nguyên nhân là do các tế bào thần kinh còn nguyên vẹn có thể đảm nhiệm thay chức năng của những vùng bị ảnh hưởng. Hiện tượng này được gọi là khả biến thần kinh. Và một tin tốt khác: Trẻ em có thể phục hồi tốt hơn và nhanh hơn người lớn.
CHẤN THƯƠNG SỌ NÃO: 
MỘT VẤN ĐỀ NGHIÊM TRỌNG
Chính sự phức tạp của não bộ khiến cho chấn thương sọ não càng trở nên nghiêm trọng. Não bộ có thể bị tổn hại do tai nạn giao thông, chấn thương thể thao, ngã, bạo hành và nhiều nguyên nhân khác. Nguyên nhân tổn thương còn có thể là thiếu máu và/ hoặc oxy, chẳng hạn như nhiễm độc CO, bị bóp cổ, ngộp thở, hóc dị vật và đuối nước.
Chấn thương não bộ trực tiếp là nguyên nhân hàng đầu gây ra tử vong và tàn tật, không chỉ ở trẻ em mà còn cả thanh thiếu niên. Tại Hoa Kỳ, chấn thương vùng đầu làm ảnh hưởng đến hơn một triệu trẻ em mỗi năm và khoảng 16% trong số này phải nhập viện. Mặc dù não được hộp sọ bảo vệ nhưng chấn thương đầu vẫn thường để lại hậu quả vĩnh viễn với một hoặc nhiều chức năng của não bộ. Dĩ nhiên, khiếm khuyết xảy ra sau chấn thương còn phụ thuộc vào vùng não bộ bị ảnh hưởng. Các hậu quả thường gặp gồm khó khăn trong giao tiếp, vấn đề hành vi và hàng loạt những hạn chế nhận thức, cùng với khuyết tật thể chất. Hạn chế nhận thức bao gồm rối loạn ký ức (ngắn và dài hạn), khiếm khuyết về khả năng đọc viết, khó tập trung, và vấn đề với việc kiểm soát cảm xúc. Trầm cảm, thay đổi tâm trạng thất thường và khó khăn trong việc hình thành các mối quan hệ xã hội cũng rất dễ xảy ra.
Với tư cách là một bác sĩ chuyên khoa thần kinh, tôi có thể nói rằng điều trị cho các bé bị chấn thương não bộ là một trong những công việc khó khăn và đau lòng nhất tôi từng làm. Do chấn thương vùng đầu có thể ảnh hưởng cực kỳ nghiêm trọng đến chức năng não bộ, nên chúng ta cần phải quan tâm đến việc chấn thương xảy ra như thế nào, cũng như phải làm gì để phòng tránh.
PHÒNG TRÁNH CHẤN THƯƠNG TẠI NHÀ
CHO TRẺ SƠ SINH HOẶC TRẺ NHỎ
Bạn không cần là một bác sĩ chuyên khoa thần kinh để nhận ra rằng yếu tố nguy cơ lớn nhất trong hai năm đầu đời chính là sự tò mò của trẻ. Điều này hoàn toàn chính xác, vì trẻ học cách di chuyển và khám phá thế giới xung quang bằng việc học bò, rồi tự mình leo lên các đồ vật, và cuối cùng là bước đi.
Bản năng của trẻ là muốn trèo lên đồ vật như nội thất và khung cửa sổ. Khi trẻ biết đi và leo trèo, nguy cơ chấn thương cũng tăng gấp nhiều lần. Vậy nên, thậm chí ngay từ khi con bắt đầu biết lật, bạn phải bắt đầu nhiệm vụ bảo vệ bé khỏi chấn thương vùng đầu. Nguy cơ chấn thương thậm chí còn xuất hiện cả khi con đang nằm trên bàn thay tã, nếu bạn không để tâm đến bé. Ở giai đoạn này, bé sẽ an toàn hơn nếu được đặt giữa sàn nhà hoặc trong cũi.
Sử dụng đai an toàn
Hãy luôn sử dụng đai an toàn khi trẻ nằm trong xe đẩy hay ngồi trên ghế trẻ em. Một khi con có thể leo trèo, cha mẹ và bé sẽ phải đối mặt với những nguy hiểm mới, bao gồm các góc cạnh của bàn ghế, đèn và các tấm gương có thể bị đổ – trên thực tế, đó có thể là bất cứ thứ gì trong ngôi nhà của bạn.
Nội thất
Khi con tập đi (hoặc lý tưởng hơn là từ trước khi bé bắt đầu làm điều đó), hãy ngồi xuống sàn nhà, quan sát từ tầm mắt của bé và tìm kiếm những góc cạnh có thể gây nguy hiểm. Một khi phát hiện ra, hãy bọc chúng lại trước lúc trẻ bắt đầu tập đi. Hãy đảm bảo đồ nội thất trong nhà đủ chắc chắn và trẻ không thể làm đổ đồ đạc, ví dụ như giá sách và tủ đựng đồ, khi tìm cách trèo lên chúng. Bạn nên sử dụng loại giá sách được cố định vào tường thay vì loại đứng tự do.
Thảm
Thảm nên được lót tấm chống trượt bên dưới hoặc đóng đinh xuống sàn để không bị xô lệch.
Bồn tắm và bể bơi
Hãy dán những dải băng chống trượt ở bồn tắm để phòng nguy cơ ngã. Ngoài ra, bạn cũng nên dặn trẻ không đứng trong bồn tắm, trừ lúc vào và ra khỏi bồn; ngay cả khi đó, trẻ cũng nên được người lớn trợ giúp. Đừng bao giờ bỏ mặc trẻ một mình trong bồn tắm, thậm chí là cả trong chậu tắm cỡ nhỏ. Không nên để việc trông chừng cho anh hoặc chị của trẻ. Bồn cầu nên được đóng nắp, khóa lại. Tốt nhất là luôn đóng cửa phòng tắm, vì đó là nơi tiềm ẩn nhiều rủi ro với trẻ nhỏ, chứ không chỉ riêng nguy cơ chết đuối.
Tại Hoa Kỳ, có một nghìn trẻ em bị chết đuối mỗi năm, phần lớn số ca tử vong xảy ra ở bể bơi. Mọi bể bơi đều nên có hàng rào cao ít nhất 1,5 m với cửa tự chốt và có thể được khóa lại. Sau khi con bơi xong, bạn cần bỏ hết đồ chơi ra khỏi bể để tránh việc bé tìm cách lấy chúng khi bạn không ở bên cạnh. Các loại báo động bể bơi trên thị trường có thể hiệu quả với trẻ lớn hơn, nhưng không được chứng minh là có thể làm giảm nguy cơ chết đuối ở trẻ nhỏ. Đừng dựa vào chúng để đảm bảo an toàn cho con.
Tôi thực sự tin rằng bất kỳ bậc cha mẹ nào cho con đến bể bơi, hồ nước hay bãi biển đều nên bỏ thời gian để học cách hô hấp nhân tạo, cũng như yêu cầu người chịu trách nhiệm trông trẻ phải học kỹ thuật này. Điều đáng buồn là trẻ em cũng có thể bị chết đuối trong bồn tắm, vì vậy hô hấp nhân tạo là một kỹ thuật cần phải học. Đừng quên, bạn cần liên tục giám sát khi trẻ tiếp xúc với nước. Hãy yêu cầu người trông trẻ không bao giờ rời mắt khỏi con khi bé ở gần nước. Chúng ta đều nhận thức được mối nguy hiểm của hồ nước, bãi biển và bể bơi, nhưng đừng quên rằng hiểm họa tiềm tàng còn xuất hiện ở đài phun nước, xô nước, bồn cầu, bồn tắm nước nóng và thậm chí là cả những bể nước bằng phao cỡ nhỏ với mực nước chỉ từ 3 đến 5 cm.
Cầu thang
Cầu thang là một nguyên nhân gây chấn thương phổ biến và nguy hiểm với trẻ em. Tôi tin rằng cửa chắn ngang cầu thang không bao giờ là một biện pháp bảo vệ đầy đủ, trẻ hoàn toàn có thể trèo qua các cánh cửa này và ngã xuống cầu thang. Hãy kiểm tra lan can cầu thang để chắc chắn rằng trẻ không thể chui lọt qua thanh chắn. Tốt hơn là hãy lắp thêm một lớp bảo vệ ở lan can để làm giảm nguy cơ trẻ chui qua các thanh chắn và ngã xuống.
Cửa sổ
Hãy kiểm tra mọi cửa sổ trong nhà để đảm bảo rằng chúng an toàn với trẻ. Ngay cả cửa sổ ở phía trên và đằng sau tủ quần áo cũng có thể gây nguy hiểm vì trẻ có bản năng leo trèo lên đồ đạc. Màn chắn cửa sổ gần như vô tác dụng trong việc bảo vệ trẻ khỏi ngã; thay vào đó, hãy sử dụng các thiết bị bảo vệ phù hợp. Hãy nhớ rằng, cửa sổ chỉ cần hé mở hơn 10 cm là đủ để trẻ bị rơi ra ngoài.
Xe tập đi cho trẻ em
Mặc dù các loại xe tập đi có thể khiến trẻ bị chấn thương, nhiều bậc cha mẹ vẫn có xu hướng lựa chọn chúng để dạy trẻ biết đi sớm. Mỗi năm, có hơn 14 nghìn trẻ em phải nhập viện vì bị ngã trong lúc sử dụng xe tập đi. Sản phẩm này cũng từng khiến nhiều trẻ bị chết đuối ở bể bơi, bị bỏng khi chạm phải lò sưởi và lò nướng, hay thậm chí là ngã từ cầu thang xuống. Lời khuyên của tôi là không để trẻ dùng xe tập đi. Con hoàn toàn có thể tập đi bình thường mà không cần đến sản phẩm này.
AN TOÀN KHI Ở NGOÀI TRỜI
Dĩ nhiên, trẻ em nên được khuyến khích chơi đùa ngoài trời. Nhưng điều này cũng ẩn chứa một số hiểm họa. Có lẽ một trong những hoạt động nguy hiểm nhất, nhưng lại đang trở nên ngày càng phổ biến ở Hoa Kỳ, là bạt nhún tại nhà. Trẻ từ năm tuổi trở xuống hoàn toàn không nên chơi bạt nhún, kể cả khi có sự giám sát của người lớn, vì nguy cơ gây chấn thương là quá lớn. Khu vực chơi đùa không nên có sỏi đá và các bề mặt cứng. Trẻ sẽ chạy nhảy và ngã xuống, vậy nên xung quanh trẻ bắt buộc phải là bề mặt mềm (có thể làm từ mùn cưa, dăm gỗ và cát).
Xe đạp và xe đẩy chân
Đạp xe là một hoạt động tuyệt vời dành cho người lớn và trẻ em. Đó chắc chắn là trải nghiệm mà bạn, với tư cách là cha mẹ, sẽ muốn chia sẻ với con mình. Nhưng đừng quên một điều cực kỳ quan trọng: Hãy luôn đội mũ bảo hiểm bất cứ khi nào trẻ chơi với xe đạp, xe trượt scooter, ván trượt, patin và bất kỳ phương tiện nào có bánh xe, kể cả khi xe đạp đã được gắn thêm bánh phụ. Mũ bảo hiểm có tác dụng bảo vệ mạng sống (cũng như dây an toàn và việc đặt ghế an toàn cho trẻ em đúng cách; tôi sẽ đề cập đến những vấn đề này ở phần sau). Dù nơi bạn sống có luật bắt buộc phải đội mũ bảo hiểm hay không, bạn cũng nên cho cả gia đình – bao gồm cả chính bạn – thực hiện điều ấy. Tôi đã vô cùng kinh hãi khi thấy một cặp cha con cùng chạy xe nhưng chỉ có mỗi bé là đội mũ bảo hiểm. Việc này khiến người lớn trở thành một tấm gương xấu, đồng thời truyền tải thông điệp khó hiểu và nguy hiểm đến trẻ.
Hãy đảm bảo rằng mũ bảo hiểm của con vừa khít: Nó không nên quá chật và khiến bé bị khó chịu, cũng như không quá lỏng tới mức dễ xê dịch quanh đầu bé. Khi quai mũ được cài đúng cách, khoảng cách giữa quai mũ và cằm của trẻ không được vượt quá bề rộng của một ngón tay. Hãy đảm bảo rằng mũ bảo hiểm là loại đã được chứng nhận chất lượng.
Sau đây là những số liệu thống kê về việc chạy xe đạp ở Hoa Kỳ: Có đến 75% các vụ tai nạn xe đạp dẫn đến chấn thương đầu, có thể gây ra những ảnh hưởng kéo dài suốt cuộc đời đến chức năng não bộ, như tôi đã đề cập ở trên. Tai nạn xe đạp là nguyên nhân của khoảng 250 ca tử vong và 500.000 ca chấn thương ở trẻ em mỗi năm. Điều đáng ngạc nhiên là chỉ có khoảng 20% trẻ em đội mũ bảo hiểm khi đạp xe, mặc dù sử dụng mũ bảo hiểm có thể làm giảm nguy cơ chấn thương nghiêm trọng tới 75%.
Trẻ dưới 15 tuổi là nhóm sử dụng xe trượt scooter nhiều nhất. Không có gì đáng ngạc nhiên khi khoảng 90% số ca chấn thương trong những vụ tai nạn xe trượt xảy ra với trẻ em trong nhóm tuổi này. Trong số đó, gần một phần ba số ca chấn thương do xe trượt kể từ năm 2000 xảy ra ở nhóm trẻ dưới 8 tuổi. Vào năm 2000, gần 40.000 ca chấn thương liên quan đến xe trượt phải được đưa đến phòng cấp cứu. Và đây có lẽ là số liệu thống kê gây sốc nhất: Sử dụng mũ bảo hiểm đúng cách có thể làm giảm số ca chấn thương não liên quan đến xe trượt tới 85%.
Ghế an toàn trên ô tô
Ghế an toàn trên ô tô dành cho trẻ em đã được chứng minh là có thể bảo vệ cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ. Điều quan trọng không phải bất cứ trẻ nào cũng đều có thể ngồi chung cùng một loại ghế. Theo quy định Liên bang, ghế cho trẻ sơ sinh phải khác với ghế dành cho trẻ nặng hơn 36kg, cao trên 147 cm hay chiều cao ngồi trên 74 cm.
Các nhà khoa học tại Đại học Washington ở Seattle đã thực hiện nghiên cứu với một nhóm gồm 149 trẻ em, tuổi từ bốn đến tám, để tìm hiểu xem cha mẹ và người chăm sóc trẻ sử dụng ghế an toàn trên ô tô như thế nào. Họ phát hiện ra rằng, thay vì tất cả, chỉ có 10% trẻ em từ sáu đến tám tuổi được cho ngồi ghế an toàn. Khi được hỏi lý do không sử dụng ghế an toàn, phần lớn các bậc cha mẹ đều cho rằng bé đã đủ lớn để sử dụng đai an toàn thông thường. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng việc cha mẹ hoặc người trông trẻ hiểu sai về khả năng bảo vệ của đai an toàn dành cho người lớn là lý do phổ biến nhất cho việc trẻ em không được bảo vệ đúng cách.
Khi lựa chọn ghế an toàn cho con, hãy đảm bảo rằng sản phẩm bạn lựa chọn có thể đáp ứng, hoặc vượt quá các tiêu chuẩn quy định. Nếu được ai đó cho một chiếc ghế an toàn đã qua sử dụng, hãy liên hệ với nhà sản xuất để biết mẫu ghế này đã bị thu hồi chưa. Trên thực tế, thu hồi ghế an toàn là một việc không hề hiếm gặp!
Chọn đúng kích thước ghế là vô cùng quan trọng đối với sự an toàn của trẻ. Loại ghế cho trẻ nhỏ có thể hỗ trợ cân nặng tối đa từ 9 đến 10 kg. Chúng được thiết kế đặc biệt để bé hướng mặt về phía sau xe, nhằm tránh trường hợp trẻ bị văng người về phía trước khi xảy ra tai nạn. Dù đã nặng hơn 9 kg, nhưng nếu vẫn chưa được một tuổi, trẻ vẫn nên được cho ngồi hướng mặt về đuôi xe. Vị trí lý tưởng để đặt ghế an toàn cho trẻ nhỏ là hướng về đuôi xe, ở chính giữa hàng ghế sau. Hãy đảm bảo rằng đầu của trẻ thấp hơn đỉnh của ghế xe ít nhất 5 cm. Dây đai nên được thắt chắc chắn nhưng không được phép bị xoắn.
Khi trẻ được một tuổi và nặng từ 9 đến 18 kg, đã tới lúc bạn chuyển sang loại ghế to hơn. Vị trí đặt ghế vẫn là hàng ghế sau, nhưng hướng về phía trước.
Trên thực tế, hướng dẫn sử dụng xe hơi đã cung cấp rất đầy đủ thông tin về cách đặt ghế an toàn trên xe. Ngoài ra, bạn sẽ được biết cụ thể hơn nữa khi mua ghế an toàn cho trẻ nhỏ. Điều quan trọng là bạn phải đọc và hiểu được hướng dẫn sử dụng.
Khi cân nặng đạt mức từ 18 đến 36 kg, bé đã sẵn sàng để ngồi ghế dành cho trẻ lớn tuổi hơn. Chúng được thiết kế đặc biệt để bảo vệ những trẻ vẫn còn quá nhỏ để sử dụng đai an toàn tiêu chuẩn trên xe hơi. Chúng cũng nên được hướng về phía trước, giống như ghế an toàn dành cho trẻ từ 9 đến 18 kg, tuy nhiên vẫn cần được đặt ở hàng ghế sau.
Túi khí rất nguy hiểm đối với trẻ ngồi ở hàng ghế trước, cạnh cửa xe. Vì vậy, bạn không bao giờ được để trẻ ngồi ở vị trí này nếu xe có túi khí.



Chương Mười Lăm 
Tiêm chủng: Những lựa chọn thông thái cho trẻ 
Tôi muốn khẳng định rằng tiêm phòng cho trẻ em là điều cần thiết. Xét đến nguy cơ mắc phải những căn bệnh có thể ngăn ngừa bằng vắc xin, tiêm chủng là một việc quan trọng. Dù vậy, tôi phải bổ sung rằng quá trình tiêm chủng tạo ra thử thách đáng kể với hệ miễn dịch, và nó xảy ra vào thời điểm cả hệ miễn dịch lẫn hệ thần kinh phát triển nhanh chóng. Tôi cũng cảm thấy rằng có cách tốt hơn, an toàn hơn để tăng khả năng miễn dịch cho trẻ, bên cạnh phương pháp thường được sử dụng ngày nay.
Trẻ được sinh ra với khả năng miễn dịch tạm thời với một số bệnh nhất định, nhờ vào kháng thể được mẹ truyền qua nhau thai. Khi được bú sữa mẹ, bé tiếp tục nhận thêm kháng thể; do vậy, hệ miễn dịch càng thêm vững chắc.
Tuy nhiên, có rất nhiều bệnh mà ngay cả trẻ đang bú sữa mẹ hay trẻ lớn hơn vẫn cần được miễn dịch. Tiêm phòng sử dụng một lượng nhỏ vi sinh vật gây bệnh đã chết hoặc bị suy yếu. Chúng có thể là virus, như virus sởi, hay vi khuẩn, như phế cầu khuẩn. Các vi sinh vật này kích thích hệ miễn dịch phản ứng tương tự như khi cơ thể bị nhiễm bệnh thật sự. Sau đó, hệ miễn dịch có thể ghi nhớ các vi sinh vật này (dưới dạng kháng thể) để nhanh chóng chống lại chúng nếu bị tấn công trong tương lai.
Vấn đề cần bàn đến đối với tiêm chủng là ảnh hưởng khi kết hợp nhiều loại vắc xin.
SỰ PHÁT TRIỂN CỦA TIÊM CHỦNG QUA NHIỀU THẬP KỶ
Vào đầu những năm 1950, trẻ em Hoa Kỳ chỉ được tiêm phổ biến bốn loại vắc xin: uốn ván, bạch hầu, ho gà và đậu mùa. Vắc xin bạch hầu, uốn ván và ho gà đã được kết hợp lại thành một mũi tiêm duy nhất gọi là DTP.
Tới những năm 1980, ngoài vắc xin DTP, trẻ em còn được tiêm phòng quai bị, sởi và rubella trong cùng một mũi tiêm (MMR), cùng với vắc xin phòng bại liệt. Việc tiêm phòng đậu mùa đã không còn cần thiết kể từ những năm 1970.
Trong 20 năm qua, một vài mũi tiêm phòng khác đã trở thành yêu cầu bắt buộc ở trẻ em, bao gồm các vắc xin Hemophilus influenzae nhóm B (Hib), vắc xin viêm gan B và thủy đậu, cùng với việc chuyển vắc xin bại liệt từ dạng uống sang dạng tiêm bất hoạt (IPV). Trong vài năm qua, vắc xin phế cầu khuẩn liên hợp (PCV) cũng đã được bổ sung để phòng ngừa viêm phổi và viêm màng não do loại vi khuẩn này gây ra. Hiện nay, lịch tiêm phòng cho trẻ em được Bộ Y tế và Dịch vụ Nhân sinh Hoa Kỳ thực hiện có thể khiến các bậc cha mẹ cảm thấy rắc rối. Trẻ em Hoa Kỳ được nhận tối đa 20 loại vắc xin trước khi được hai tuổi, và có thể được tiêm đến tám mũi trong một lần.
CDC cho rằng có những khoảng thời gian (1-4 tháng tuổi hay 6-18 tháng tuổi) mà trẻ hoàn toàn có thể đón nhận một số mũi tiêm phòng nhất định. Bạn có thể tạo ra lịch tiêm chủng thân thiện với não bộ của trẻ bằng cách giảm số mũi tiêm trong một buổi tiêm chủng.1 Hãy nhớ yêu cầu bác sĩ chỉ tiêm cho bé một liều đơn cho mỗi loại vắc xin. Điều này đồng nghĩa với việc bạn sẽ phải quay trở lại phòng khám để tiêm nhiều liều vắc xin hơn, vì mỗi loại nhất định chỉ được tiêm duy nhất một liều mỗi lần. Dĩ nhiên, việc đưa trẻ đến phòng khám nhiều hơn là không tiện lợi. Nhưng tôi tin rằng việc tiêm phòng riêng rẽ để giảm số lượng vắc xin con bạn phải nhận cùng lúc chắc chắn sẽ làm giảm nguy cơ phản ứng nghiêm trọng. Bảng ở cuối chương này sẽ liệt kê toàn bộ các loại vắc xin trẻ cần, cùng với hướng dẫn của tôi về việc khi nào bé cần tiêm một loại vắc xin và các mũi tiêm nhắc lại sau đó.
Chú thích:
1. Những khuyến cáo của bác sĩ Perlmutter về tiêm chủng được viết trong bối cảnh Hoa Kỳ, dành cho trẻ em Hoa Kỳ và chỉ mang tính chất tham khảo với Việt Nam.
Hướng dẫn lịch tiêm chủng từ khi sinh ra đến sáu tuổi của bác sĩ Perlmutter 
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Lưu ý: Tôi khuyến khích cha mẹ nên thảo luận riêng với bác sĩ về tiêm phòng cúm. Lịch tiêm phòng này sẽ làm giảm số mũi tiêm trẻ được nhận mỗi lần. Lịch trên chỉ mang tính tổng quát, nếu cần lịch tiêm phòng cụ thể cho con, bạn nên hỏi ý kiến bác sĩ.
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Cứ vài lần một tuần, tôi lại tiếp xúc với những bậc cha mẹ đang vô cùng lo lắng về con cái họ. Thông thường, họ nói với tôi: “Giáo viên nói rằng thằng bé không thể ngồi yên, dù chỉ một phút” hay “Thằng bé gây rối trong lớp học” hay “Người trông trẻ nói rằng thằng bé luôn đánh bạn.” Điều đáng báo động là giáo viên hoặc người trông trẻ thường báo với cha mẹ của trẻ rằng con họ “mắc ADHD”. Không giấu nổi vẻ buồn rầu, những bậc cha mẹ này hỏi tôi: “Có đúng như vậy không? Bác sĩ có nghĩ là con tôi bị ADHD không?”
ADHD LÀ GÌ?
Có ba triệu chứng chính của ADHD: không có khả năng duy trì sự chú ý, tăng động và nóng vội. Trẻ mắc ADHD gặp khó khăn trong việc tập trung, do đó rất dễ bị phân tâm và lơ là khỏi nhiệm vụ. Thiếu tập trung khiến trẻ không thể sắp xếp ý tưởng và hành động, cũng như hoàn thành công việc đúng hạn. Ngoài ra, trẻ còn gặp khó khăn trong việc học điều mới và không thể hoàn toàn chú tâm vào những việc có tính tỉ mỉ như lập kế hoạch và sắp xếp hoạt động.
Tăng động, triệu chứng chính thứ hai của ADHD, có nghĩa là trẻ không thể ngồi yên một chỗ. Trẻ thường cựa quậy khi ngồi, cử động chân nhiều quá mức cần thiết, và tỏ ra bồn chồn. Trẻ thường làm nhiều việc cùng lúc, nhưng không thể thực sự hoàn thành bất cứ việc nào.
Đặc điểm thứ ba của ADHD là nóng vội. Trẻ không thể suy nghĩ trước khi hành động, ví dụ như ngay lập tức phản kháng bằng hành động khi cảm thấy bực bội hoặc không vừa ý. Trẻ có thể đánh bạn và mất kiểm soát bản thân trong những tình huống cần phải chờ đợi, chẳng hạn như khi xếp hàng hay chơi trò chơi.
Mặc dù các thuật ngữ “rối loạn giảm chú ý” (ADD) và “rối loạn tăng động giảm chú ý” (ADHD) mới xuất hiện trong khoảng 30 năm trở lại đây, nhưng những tình trạng tương tự đã được mô tả trong tài liệu khoa học từ cách đây tối thiểu 120 năm, với ít nhất 25 tên gọi khác nhau. Gần đây, ADHD đã trở thành một hiện tượng được biết đến trên toàn Hoa Kỳ, với vô số sách vở, chương trình truyền hình và phương pháp trị liệu dành cho căn bệnh này.
Mặc dù có hàng triệu trẻ em được chẩn đoán ADHD, nhưng tôi tin rằng số ca mắc ADHD thực sự có thể vô cùng hiếm gặp. Tôi ước tính chỉ chưa đến 0,5% tổng số trẻ em thực sự mắc căn bệnh này. Vậy tại sao số lượng chẩn đoán ADHD lại nhiều đến vậy? Theo tôi, nguyên nhân đa phần là vì chúng ta đang sống trong một thế giới lạm dụng thuốc, trong đó thuốc là giải pháp cho mọi vấn đề sức khoẻ. Chúng ta coi mọi bất thường trong cơ thể là bệnh tật và tìm ra các loại thuốc để “chữa trị”.
Tôi không nói rằng nhiều trẻ không có xu hướng tăng động, và cũng không có ý rằng nhiều trẻ cựa quậy hay khó tập trung hơn bạn bè. Đến năm ba tuổi, phần lớn trẻ đều có thể tuân theo những mệnh lệnh đơn giản khi được thuyết phục nhẹ nhàng, ngồi yên trong tối đa ba phút, hay lấy và cất một món đồ chơi. Có những trẻ tương đối ngoan ở trường mẫu giáo và không thử thách sự kiên nhẫn của giáo viên hay người trông trẻ. Tuy nhiên, trên thực tế, rất nhiều bé, dù đã được bốn, năm tuổi hoặc hơn thế, có thể gặp nhiều khó khăn với những việc như vậy. Mỗi độ tuổi lại có một mức năng động và trưởng thành riêng, và một bé bốn hoặc năm tuổi quá hiếu động và khó tính có thể sẽ trở nên điềm tĩnh hơn khi được sáu hoặc bảy tuổi. Hơn nữa, thuốc men đã trở thành phản ứng đầu tiên của chúng ta trước những hành vi tăng động, tới mức người ta đã loại bỏ cả những phương pháp hiệu quả ngang bằng hay thậm chí là tốt hơn mà không có tác dụng phụ. Dĩ nhiên, một đứa trẻ gây rối trong lớp hay không thể theo kịp bài vở do quá dễ bị phân tâm sẽ cần được hỗ trợ, nhưng nhìn chung, nếu sử dụng thuốc là phương án được đưa ra, các bậc cha mẹ cần phải nỗ lực hết sức để đảm bảo rằng tất cả các phương án khác đã được thử trước đó.
DÙNG THUỐC HAY KHÔNG DÙNG THUỐC
Tôi từng được nghe cha mẹ của những trẻ mới chỉ ba hay bốn tuổi kể chuyện về những bác sĩ giỏi nhất mà họ biết, những người cho rằng con họ nên được điều trị ngay lập tức bằng thuốc vì bé rõ ràng đã mắc ADHD. Điều đáng tiếc là nhiều bậc cha mẹ không ngừng tin rằng con sẽ bị “tụt hậu” nếu không được chữa trị quyết liệt bằng các loại thuốc phổ biến trên thị trường. Nhiều bậc cha mẹ (và không may là cả một lượng lớn bác sĩ), bằng một cách nào đó, cho rằng “nguyên nhân sinh học” của ADHD là những sai hỏng hay bất thường về mặt hoá học của não bộ. Thật vậy, tôi từng nhận được từ tay một phụ huynh cuốn cẩm nang về ADHD và những khiếm khuyết trong học tập, trong đó viết rằng “các loại thuốc điều trị ADHD” “dường như phát huy tác dụng bằng cách điều chỉnh lại một số chất hóa học trong não vốn rất quan trọng với hệ thần kinh. Cha mẹ nên biết rằng các loại thuốc này không có tác động xấu hay làm thay đổi não bộ của trẻ. Chúng giúp trẻ trở lại bình thường bằng cách điều chỉnh sự mất cân bằng hóa học thần kinh.”
Quan niệm rằng não bộ của trẻ mắc ADHD bị khiếm khuyết và thiếu đi một số chất hoá học nhất định đã được phổ biến khắp các trường học và phòng khám nhi khoa tại Hoa Kỳ. Tôi dứt khoát khẳng định rằng quan điểm trên là hoàn toàn sai và cũng không hề có bằng chứng nào ủng hộ điều đó.
Tuy nhiên, bất chấp lời cảnh báo từ Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ, hàng triệu trẻ em trong độ tuổi đến trường đã phải uống nhiều loại thuốc ẩn chứa nguy cơ gây hại vì những lý do không thích đáng. Thật vậy, vào năm 1995, Cơ quan Phòng chống Ma túy Hoa Kỳ đã tuyên bố: “Hoa Kỳ là đất nước duy nhất trên thế giới chấp nhận rằng nhiều trẻ em bị rối loạn sinh học thần kinh cần phải được điều trị bằng các loại thuốc kích thích thần kinh mạnh, và coi chúng như phương pháp hàng đầu nhằm kiểm soát hành vi.”1 Không chỉ thuốc men, bản thân việc chẩn đoán cũng có thể gây hại, như bác sĩ chuyên khoa thần kinh F. A. Baughman đã khẳng định:
Chú thích:
1.*Methylphenidate, Cơ quan Phòng chống Ma túy Hoa Kỳ, tháng 10 năm 2015, trang 16.
Dù được một ủy ban thuộc Hiệp hội Tâm thần Hoa Kỳ phát hiện, nhưng ADHD vẫn chưa được xem là một bệnh, hội chứng hay bất cứ trạng thái sinh học nào của cơ thể. Trong kho tài liệu đồ sộ về ADHD, không hề có bằng chứng liên quan đến sinh học. Chụp cắt lớp phát xạ positron (PET), MRI và các xét nghiệm sinh hóa đều không mang lại kết quả. Do thiếu bằng chứng về một liệu pháp hiệu quả, và quan trọng hơn là không thể xác nhận rằng ADHD có phải là bệnh lý hay không, nên bản thân việc chẩn đoán ADHD có thể gây ảnh hưởng xấu.1
Chú thích:
1. Baughman, F.A., “Letter to the Editor” Clinical Psychiatry News 8 (1996)
Vào tháng Hai năm 2006, ban cố vấn của FDA đã bỏ phiếu, với tỷ lệ tám phiếu thuận và bảy phiếu chống, đề xuất bổ sung nhãn cảnh báo ở mức độ cao nhất của cơ quan này cho Ritalin, Adderall và các loại thuốc tương tự. Ban cố vấn đưa ra quyết định dựa trên báo cáo của FDA rằng trong giai đoạn 1999-2003, có 25 trẻ em và người lớn đã đột tử sau khi uống các loại thuốc điều trị ADHD.
Dù trên thực tế, chưa có nghiên cứu dài hạn nào xác định hiệu quả của thuốc điều trị ADHD, cũng như chứng nhận độ an toàn của các loại thuốc này, nhưng Hiệp hội Nhi khoa Hoa Kỳ vẫn đưa ra tuyên bố sau đây trên trang web của mình:
Đối với hầu hết trẻ em, các loại thuốc kích thích là biện pháp an toàn và hiệu quả để làm thuyên giảm các triệu chứng của rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD). Giống như cặp kính giúp mắt nhìn rõ, các loại thuốc này giúp trẻ bị ADHD tập trung suy nghĩ tốt hơn và bỏ qua những yếu tố gây phân tâm. Điều này giúp trẻ tập trung và kiểm soát hành vi tốt hơn.
Tôi thấy đặc biệt lo ngại về tuyên bố này, nhất là phép so sánh ADHD với vấn đề thị giác. Dĩ nhiên, không bậc cha mẹ nào lại bắt con không được đeo kính khi mắt bé có vấn đề, do đó, chúng ta đã bị dắt mũi để tin rằng các loại thuốc điều trị ADHD không nên bị hạn chế. Điều vô cùng quan trọng là hiểu được rằng những loại thuốc thường được chỉ định cho trẻ mắc ADHD thực ra không hề có tác dụng điều trị tình trạng này. Theo Hiệp hội Y khoa Hoa Kỳ, không hề có bằng chứng từ các nghiên cứu dài hạn cho thấy phương pháp điều trị bằng thuốc có hiệu quả. Tôi thường hỏi các bậc cha mẹ có con đang sử dụng thuốc: “Anh chị đang làm gì để điều trị ADHD cho bé?” và nhận được câu trả lời về Ritalin hoặc những loại thuốc khác. Khi đó, tôi sẽ làm một việc hữu ích là chỉ ra rằng không loại thuốc nào thực sự điều trị được ADHD. Nói một cách đơn giản, điều họ đang làm chỉ là điều trị triệu chứng của ADHD, thay vì những vấn đề gốc rễ.
CĂN NGUYÊN CỦA ADHD
Tiến sĩ Linus Pauling, người từng hai lần đoạt giải Nobel, đã nói: “Các chuyên gia hàng đầu trong lĩnh vực này đã nhận ra rằng hành vi phụ thuộc vào chức năng não bộ, còn chức năng này lại phụ thuộc vào thành phần và cấu trúc của não bộ.” Nói một cách đơn giản, não bộ cũng bao gồm nhiều thành phần như những cơ quan khác trong cơ thể người, và như lời của tiến sĩ Pauling, chức năng của não bộ phụ thuộc vào các yếu tố cấu thành. Khi xây dựng trí não, đâu là yếu tố quan trọng nhất giúp tăng cường chức năng não bộ và chúng liên quan đến nguy cơ mắc ADHD ra sao?
Trong một bài báo trên American Journal of Clinical Nutrition, tiến sỹ L. J. Stevens đã so sánh mức DHA trong máu của một nhóm 53 bé trai bị ADHD với nhóm đối chứng gồm 43 bé trai khác. Kết quả thật đáng kinh ngạc. Mức DHA ở nhóm ADHD thấp hơn nhiều so với nhóm đối chứng. Như đã mô tả ở phần trước, DHA đóng vai trò quan trọng trong việc hình thành một bộ não tốt hơn, cụ thể là tạo điều kiện để các tế bào giao tiếp hiệu quả hơn, hình thành đuôi gai, lược bỏ khớp thần kinh và tăng cường tốc độ cũng như hiệu quả của chức năng não bộ. Nhiều nhà nghiên cứu đã mô tả DHA là yếu tố khiến trẻ được bú sữa mẹ có chỉ số IQ cao hơn hẳn những bé không có may mắn đó. Quả thực, như các nhà nghiên cứu tại Đại học Purdue đã chỉ ra, nguy cơ mắc ADHD ở trẻ không được bú sữa mẹ cao gần gấp đôi trẻ được bú sữa mẹ. Theo tiến sĩ Stevens và các nhà nghiên cứu ở Đại học Purdue, những yếu tố khác cũng có mối quan hệ chặt chẽ. Ví dụ như nguy cơ mắc ADHD tăng cao đáng kể ở trẻ sử dụng nhiều hơn mười loại thuốc kháng sinh từ khi chào đời hay bị viêm tai hơn mười lần; nguy cơ mắc ADHD tăng gấp ba lần ở trẻ được chẩn đoán hen suyễn.
CÁCH PHÒNG TRÁNH ADHD
Xuyên suốt cuốn sách này, tôi đã trình bày những phương pháp hàng đầu trong việc nuôi dạy con thông minh trước tuổi đến trường. Các gợi ý này không chỉ giúp hình thành một bộ não nhanh nhẹn, hiệu quả và thông minh hơn, mà còn là một bộ não có sức đề kháng ADHD mạnh mẽ.
DHA
Bổ sung loại chất béo cần thiết cho não bộ chính là chìa khóa để phòng ngừa các hành vi tăng động. Các nghiên cứu đã chứng minh rằng có một mối tương quan mạnh giữa hàm lượng DHA thấp và nguy cơ mắc ADHD. Chúng ta lại có thêm một lý do thuyết phục khác để cho trẻ hấp thụ đủ DHA trong những năm tháng quan trọng với sự phát của triển não bộ. Như đã mô tả trong Chương 7, sữa mẹ là một nguồn DHA tuyệt vời, nếu chế độ ăn của người mẹ được bổ sung loại dưỡng chất này. Vai trò của các loại thực phẩm chứa DHA, cũng như chế phẩm bổ sung DHA sẽ còn quan trọng hơn nữa khi trẻ lớn lên (Để biết thêm thông tin về chế phẩm bổ sung DHA, hãy xem Chương 7).
Bú sữa mẹ
Bú sữa mẹ làm giảm đáng kể nguy cơ mắc các loại bệnh liên quan đến tỷ lệ mắc ADHD cao như hen suyễn (xem Chương 10), viêm tai (Chương 11) và mẫn cảm với gluten (Chương 12).
Loại bỏ các excitotoxin khỏi bữa ăn của con bạn
Excitotoxin là loại chất hoá học được bổ sung vào thực phẩm, có thể khiến não bị kích thích quá mức và hoạt động đột ngột, do đó, làm ảnh hưởng đến các tế bào não khỏe mạnh. Tất cả trẻ em đều đặc biệt dễ bị các chất này tác động, nhưng trẻ có xu hướng tăng động dường như đặc biệt dễ bị ảnh hưởng. Các loại hóa chất chủ yếu cần tránh là (1) aspartame, một chất làm ngọt nhân tạo; (2) mì chính (MSG), thường được sử dụng trong các món Á, nhưng cũng có mặt trong nhiều loại thực phẩm chế biến sẵn; và (3) protein thực vật thủy phân, được sử dụng như một loại hương liệu và một chất độn trong thực phẩm chế biến sẵn. Hãy đọc nhãn thực phẩm để đảm bảo rằng các chất phụ gia này không nằm trong chế độ ăn của con.
Giảm thiểu phơi nhiễm độc tố trong môi trường
Tôi tin rằng nguy cơ mắc ADHD và việc phơi nhiễm với nhiều loại hóa chất sử dụng trong gia đình có sự liên quan chặt chẽ. Cụ thể, phơi nhiễm khói thuốc làm tăng nguy cơ mắc ADHD, cũng như nguy cơ mắc hen suyễn và viêm tai. Phơi nhiễm chì cũng có thể dẫn đến ADHD, vậy nên, hãy đọc lại Chương 9 để hiểu thêm về loại độc tố này.
Hạn chế TV
Có một sự tương quan mạnh mẽ giữa thời lượng xem TV của trẻ từ một đến ba tuổi và nguy cơ mắc ADHD. Trong một bài báo đăng trên Journal of Pediatricsvào năm 2004, các nhà nghiên cứu thuộc Khoa Nhi tại Đại học Washington, Seattle đã đánh giá 1.278 trẻ một tuổi và 1.345 trẻ ba tuổi để xác định số giờ xem TV mỗi ngày của hai độ tuổi này. Sau đó, các bé được đánh giá một lần nữa khi lên bảy tuổi. Tỷ lệ các bé được đánh giá là mắc “các vấn đề về khả năng tập trung” ở độ tuổi đó là 10%. Nghiên cứu này đã cho thấy sự tương quan chặt chẽ giữa thời lượng xem TV vào năm một tuổi và ba tuổi với nguy cơ mắc các vấn đề về khả năng tập trung. Phát hiện của các nhà nghiên cứu đã củng cố thêm quan điểm cho rằng giảm thiểu nguy cơ ADHD là hoàn toàn khả thi: “Phát hiện của chúng tôi cho thấy, chúng ta có thể thực hiện nhiều việc để phòng ngừa tình trạng mất khả năng tập trung của trẻ. Theo khuyến cáo của Viện Hàn lâm Nhi khoa Hoa Kỳ, trong giai đoạn phát triển não bộ của trẻ, việc giới hạn thời lượng xem TV có thể làm giảm đáng kể nguy cơ mắc ADHD.”1
Chú thích:
1. Christakis, D.A., et al. “Early Television Exposure and Subsequent Attentional Problems in Children” Journal of Pediatrics 113(4):708–13.
PHÁC ĐỒ ĐIỀU TRỊ TĂNG ĐỘNG CỦA BÁC SĨ PERLMUTTER
Tôi đã điều trị cho hàng nghìn trẻ em, phần lớn các em được dẫn đến gặp tôi vì các vấn đề liên quan đến tăng động và giảm chú ý. Trong quá trình viết cuốn sách này, tôi đang dùng thuốc để điều trị các triệu chứng của ADHD cho ba đứa trẻ. Đối với một số lượng lớn các trường hợp tương tự, tôi đã thành công trong việc cải thiện khả năng duy trì sự chú ý ở trường học, sức tập trung và kiểm soát tính nóng vội của trẻ mà không cần đến thuốc. Tôi chỉ sử dụng thuốc khi cho rằng nó là phương pháp cuối cùng, sau khi những nỗ lực khác đều thất bại và bệnh nhi đó vẫn gặp nhiều khó khăn khi học tập ở trường. Làm vậy có thể không xóa bỏ gốc rễ của vấn đề, nhưng tình trạng của trẻ sẽ được cải thiện đủ để học tập và không khiến giáo viên kiến nghị cha mẹ cho trẻ điều trị.
Từ kinh nghiệm đánh giá trẻ có hành vi thuộc dạng ADHD, tôi nhận thấy những điểm sau đây sẽ hữu ích:
I. Khám bệnh
1. Kiểm tra mẫn cảm gluten (Xem Chương 12)
Mặc dù mẫn cảm với gluten chỉ được ghi nhận ở khoảng 1% dân số Hoa Kỳ, từ những gì tôi quan sát được, tình trạng này đang gia tăng đáng kể ở các bệnh nhi có nguy cơ mắc ADHD tại phòng khám của tôi. Khi tôi đánh giá một đứa trẻ với các triệu chứng ADHD, lựa chọn đầu tiên là xét nghiệm kháng thể antigliadin (một phương pháp sàng lọc mẫn cảm gluten).
Nếu kết quả xét nghiệm máu cho thấy trẻ bị mẫn cảm với gluten, thì thông thường, trẻ cũng mắc ADHD. Mặc dù tương đối khó khăn, nhưng thực hiện một chế độ ăn không có gluten thường cho kết quả đáng ghi nhận và gần như có tác dụng tức thì. Trẻ sẽ có thể chú ý hơn và tập trung được vào những việc cần làm.
2. Phân tích vitamin trong tế bào
Xét nghiệm máu đơn giản này có thể được thực hiện ở bất kỳ phòng khám nào và cung cấp nhiều thông tin về tình trạng dinh dưỡng của con. Xét nghiệm này định lượng các loại vitamin E, B1, B2, B3, folate và nhiều vitamin khác, cũng như các loại khoáng chất, axit amin và các chất chống oxy hóa có vai trò thúc đẩy trí não. Khi biết con đang thiếu một loại vitamin, các bậc cha mẹ thường rất ngạc nhiên vì họ luôn cho rằng mình đã cung cấp một “chế độ ăn cân bằng” cho bé. Xét nghiệm này giúp cha mẹ không phải đau đầu xác định nhu cầu bổ sung dưỡng chất của bé.
3. Xét nghiệm dị ứng thực phẩm
Thông thường, cha mẹ nên ghi lại những thay đổi trong hành vi của con khi bé ăn một số loại thực phẩm nhất định. Việc cố gắng xác định loại thực phẩm nào gây ra tình trạng dị ứng có thể cần tới nhiều lần kiểm tra. Khi có những dấu hiệu dị ứng, đặc biệt là khi bé thường xuyên bị viêm tai, hen suyễn, mắt bị ngứa, mề đay, đau đầu hay rối loạn giấc ngủ, chúng tôi sẽ thực hiện xét nghiệm máu, kết hợp với sử dụng Dữ liệu Não bộ Ưu việt ở Trẻ em của Genova Diagnostics, để tìm ra loại thực phẩm nào là căn nguyên của vấn đề. Loại xét nghiệm máu đơn giản này được dùng để kiểm tra các kháng thể đặc hiệu kháng 88 loại thực phẩm phổ biến. Kết quả cho phép loại trừ được một số thực phẩm gây dị ứng, đưa đến kết quả đáng kể và gần như tức thì. Tôi nhắc lại một lần nữa, mọi phòng khám đều có thể thực hiện xét nghiệm này.
4. Kiểm tra thị lực
Bạn có thể sẽ ngạc nhiên khi biết rằng đang có khá nhiều trẻ em mắc các vấn đề về thị giác nhưng chưa được chẩn đoán. Do không thể nhìn rõ trong lớp học, trẻ thường bị phân tâm và xao nhãng. Thông thường, vấn đề này sẽ chấm dứt khi trẻ được đeo kính phù hợp.
5. Kiểm tra thính lực
Cũng tương tự, các vấn đề về thính giác có thể không được phát hiện. Không lắng nghe giáo viên rất có thể do trẻ không nghe thấy gì.
II. Phác đồ điều trị
1. Chế phẩm bổ sung DHA
Chế phẩm bổ sung DHA đóng một vai trò quan trọng trong việc điều trị các bé có triệu chứng ADHD. Như từng được đề cập, những bé trai có hàm lượng DHA thấp sẽ có nguy cơ mắc ADHD cao hơn rất nhiều lần, và điều này cũng hợp lý vì DHA đóng một vai trò vô cùng quan trọng với nhiều chức năng của não bộ. Nhìn chung, tôi khuyến khích sử dụng 400 mg DHA mỗi ngày từ các sản phẩm có nguồn gốc tảo biển. Liều lượng này lớn hơn 200 mg so với mức chúng tôi thường kê cho trẻ từ hai tuổi trở lên. Để biết thêm thông tin về DHA, hãy tìm hiểu Chương 7.
2. Các dưỡng chất đặc hiệu cho não bộ
Ngoài DHA, có năm loại dưỡng chất bổ sung khác đã được kiểm chứng lâm sàng về tác dụng bảo vệ và tăng cường chức năng não bộ. Tôi đã thành công sử dụng chúng với vai trò những thành phần cơ bản trong việc điều trị ADHD. Sau đây, tôi xin giới thiệu một số dưỡng chất bổ sung cùng với liều lượng dành cho trẻ từ bốn tuổi trở lên.
	N-acetyl-cysteine
	100 mg

	Phosphatidylserine
	25 mg

	Axit alpha lipoic
	20 mg

	Coenzyme Q-10
	15 mg

	Bạch quả
	15 mg


3. Vitamin tổng hợp
Tôi khuyến khích mọi trẻ em đều nên uống một viên vitamin tổng hợp và chế phẩm bổ sung các khoáng chất. Điều này đặc biệt quan trọng đối với những trẻ có triệu chứng ADHD. Phương pháp phân tích vitamin trong tế bào được mô tả ở phần trước là vô cùng hữu ích trong việc xác định nhu cầu dinh dưỡng cụ thể của trẻ. Có rất nhiều loại vitamin tổng hợp tuyệt vời trên thị trường.
4. Các hoạt động kích thích não bộ phù hợp
Trẻ có xu hướng tăng động sẽ thể hiện tốt hơn khi được tham gia các trò chơi cần sự vận động, chẳng hạn như chơi với hình khối và xếp hình. Bạn nên cùng con tham gia một số hoạt động được liệt kê trong Chương 3, nhưng hãy ngừng lại trước khi con tỏ ra nhàm chán hay cáu kỉnh.
5. Các bài học nhạc
Trẻ có thể chỉ ngồi yên được trong một buổi học kéo dài 10 phút, thay vì nửa tiếng đồng hồ, nhưng hãy cứ cho con học chơi một loại nhạc cụ từ năm bốn tuổi. Việc này có thể giúp trẻ tăng cường trí não, như đã đề cập trong Chương 5. Các bản nhạc thư giãn cũng có thể giúp trẻ bình tâm, nhất là trước khi đi ngủ.
6. Giúp con cải thiện khả năng tập trung
Hiện có rất nhiều chương trình tương tác được thiết kế để cải thiện khả năng tập trung và hạn chế phân tâm. Chúng tôi đặc biệt ấn tượng với chương trình The Listening Program của Advanced Brain Technologies. Chương trình này được thiết kế đặc biệt để giúp trẻ tăng khả năng tập trung lắng nghe, cũng như kỹ năng kết hợp các giác quan như thính giác, thị giác và xúc giác. Để biết thêm về The Listening Program, hãy truy cập trang web của Advanced Brain Technologies: www.advancedbrain.com.
CÂU CHUYỆN CỦA LAURA
Gần đây, Laura, một bé gái sáu tuổi, đã được mẹ đưa đến phòng khám của tôi. Mẹ của Laura mô tả con gái mình là “khó chịu, thiếu chú ý đến chi tiết, vô tổ chức, hay nổi giận, bốc đồng, hay đánh những người xung quanh, thiếu tập trung, không hoàn thành được việc gì ngoài xem TV và vẽ vời, trông khép kín, dường như bị ngợp và chia sẻ kém”.
Trước khi đến phòng khám của tôi, Laura đã được gặp một bác sĩ tâm lý. Theo kết quả kiểm tra IQ, bé đã đạt điểm trên trung bình trong nhiều lĩnh vực, nhưng lại có một số khiếm khuyết về khả năng học hỏi. Điểm toán tổng hợp của cô bé ở mức trung bình, nhưng khả năng đọc lại chỉ ở mức dưới trung bình. Theo quan sát, những nhược điểm của cô bé nằm ở khả năng đọc, phiên giải, hiểu khái niệm toán học, giải toán, ngôn ngữ viết, viết chữ và các vấn đề liên quan đến hành vi trong lớp học. Cô bé không thể nhận biết được các chữ cái. Ngoài ra, các đánh giá tâm lý cũng cho thấy sự thiếu tự tin nghiêm trọng.
Tiền sử bệnh của Laura hoàn toàn không có gì đáng chú ý, ngoại trừ việc cô bé sinh sớm hai tuần và không gặp biến chứng gì khi chào đời. Laura cũng hiếm khi được bú sữa do người mẹ cảm thấy rằng khi đó cô bé bị đau bụng. Ngoài ra, cô bé đã phải sử dụng một vài đợt kháng sinh để điều trị viêm tai giữa tái phát.
Khi kiểm tra sức khỏe của Laura, tôi hoàn toàn không tìm thấy bất kỳ sự bất thường nào trong chức năng của hệ thần kinh. Laura có vẻ tương đối năng động và không thể ngồi yên dù chỉ vài giây. Ngoài ra, cô bé cũng có vẻ rất dễ bị phân tâm và không thể tập trung, thậm chí ngay cả khi chơi đồ chơi.
Cha mẹ của Laura từng được thông báo rằng cô bé bị “ADHD đã tiến triển”, và giải pháp duy nhất chính là lập tức cho cô bé uống các loại thuốc kích thích. Bên cạnh đó, các giáo viên cũng bày tỏ quan điểm rằng việc này là cần thiết.
Từ kinh nghiệm của bản thân, tôi biết rằng việc thực hiện một loạt các nghiên cứu về chẩn đoán thần kinh là không thực sự cần thiết. Việc thường xuyên tiếp xúc với nhiều bệnh nhi trong tình trạng tương tự trong một thời gian dài đã giúp tôi có sự tự tin để lập nên một kế hoạch đơn giản cho Laura. Chúng tôi cho cô bé uống các chế phẩm bổ sung DHA và những dưỡng chất tăng cường chức năng não bộ, bao gồm N-acetyl-cysteine, coenzyme Q10, axit alpha lipoic, phosphatidylcholine và bạch quả (Hãy xem phần “Các dưỡng chất đặc hiệu cho não bộ” ở trên).
Laura đã trở lại tái khám vào ba tháng sau. Cha mẹ cô bé rất đỗi vui mừng khi cô bé “mới ngày hôm qua đã viết được sáu câu với đầy đủ chữ cái viết hoa và dấu câu” và đã có thể đọc chữ ở mức độ tương đương với lớp một. Cô bé cũng đã viết một đoạn văn ngắn trình bày lý do tại sao cô nên làm tổng thống Hoa Kỳ! Các giáo viên nói rằng cô bé tiến bộ nhanh tới mức họ kỳ vọng Laura sẽ bắt kịp bạn bè cùng lứa sau sáu tháng nữa. Họ cũng ghi nhận “sự tiến bộ đáng kể về kỹ năng toán học” của cô bé. Mẹ của Laura cũng vui mừng kể rằng con gái giờ đây thực sự đã có thể tự mình làm bài tập về nhà.



Lời cuối 
Cuốn sách IQ vượt trội mang đến cho bạn một bản kế hoạch để giúp con trở nên thông minh, tài giỏi và thành công. Với tư cách là người làm cha mẹ, bạn nắm trong tay một giai đoạn ngắn ngủi nhưng có sức ảnh hưởng rất lớn, không chỉ đến sự phát triển của não bộ mà còn đến cả toàn bộ tương lai của con.
Chúng ta sống trong một xã hội đầy tính cạnh tranh và thông minh đang là một lợi thế, không chỉ nhờ những lợi ích mà còn cả sự tự tin bắt nguồn từ đó. Ngay từ khi bước vào lớp mẫu giáo, trẻ đã bắt đầu để ý, so sánh mình với các bạn học, cũng như cách mà giáo viên và người lớn phản ứng với mình. Trẻ có trí tuệ cao hơn thường đòi hỏi sự tôn trọng từ những người xung quanh và đây là một yếu tố quan trọng trong việc gây dựng tính cách.
Các giáo viên mầm non và mẫu giáo đều đồng tình rằng xác định những trẻ có sức học tốt ngay từ giai đoạn này là một việc phổ biến. Các bé thường rất nổi bật. Tận dụng các trò chơi và hoạt động tăng cường trí não, cân nhắc về dinh dưỡng và sử dụng các chế phẩm bổ sung, cũng như tìm hiểu thông tin về những độc tố có hại, lịch tiêm phòng dày đặc, việc sử dụng thuốc không hợp lý và các phương pháp dạy học lỗi thời ở trường mẫu giáo được mô tả trong cuốn sách này sẽ giúp trẻ gần như nắm chắc được một tương lai thành công.
Có lẽ khám phá hấp dẫn nhất trong ngành khoa học về sự phát triển não bộ là biết được rằng sự tham gia của cha mẹ là yếu tố quan trọng nhất trong việc tăng cường hiệu suất não bộ của trẻ. Trẻ học tốt nhất khi cảm nhận được sự yêu thương, an tâm, hạnh phúc và thoải mái. Hãy trân trọng thời gian ở bên con.
Trong những trang tiếp theo, bạn sẽ tìm được thêm các công cụ cần thiết để giúp con đạt được IQ vượt trội, đó là những món đồ chơi, cuốn sách, trò chơi điện tử và những trang web cho trẻ em.



PHỤ LỤC 
Phụ lục A 
Bổ sung dưỡng chất hằng ngày cho mẹ và bé 
BỔ SUNG DƯỠNG CHẤT HẰNG NGÀY CHO PHỤ NỮ ĐANG CHO CON BÚ*
DHA: 400 mg
Một viên vitamin tổng hợp có chứa:
I-ốt (150-200 mcg)
Sắt (40-50 mg)
*Những người ăn chay nên bổ sung thêm một viên vitamin B tổng hợp có chứa ít nhất 400 mcg axit folic (hay tốt hơn là 800 mcg), 50 mg vitamin B6 và 500 mcg vitamin B12.
BỔ SUNG DƯỠNG CHẤT HẰNG NGÀY CHO TRẺ UỐNG SỮA CÔNG THỨC
Sữa công thức của dành cho trẻ nên chứa các loại dưỡng chất sau trong mỗi 150 ml sữa:
DHA: 19 mg
ARA: 34 mg
Sắt: 1,8 mg
I-ốt: 9 mcg
BỔ SUNG DƯỠNG CHẤT HẰNG NGÀY CHO TRẺ TỪ SÁU THÁNG ĐẾN HAI TUỔI*
DHA: 100 mg
*Sắt: Trẻ sơ sinh bú sữa mẹ nên nhận thêm 2 mg sắt với mỗi 1 kg cân nặng cho đến khi được một tuổi.
BỔ SUNG DƯỠNG CHẤT HẰNG NGÀY CHO TRẺ TỪ HAI ĐẾN NĂM TUỔI
Viên vitamin tổng hợp dành cho trẻ em
DHA: 200 mg từ tảo biển
BỔ SUNG DƯỠNG CHẤT HẰNG NGÀY CHO TRẺ BỊ ADHD (TỪ BỐN TUỔI TRỞ LÊN)
DHA: 400 mg từ tảo biển 
N-acetyl-cysteine: 100 mg
Phosphatidylserine: 25 mg 
Axit alpha lipoic: 20 mg
Coenzyme Q-10: 15 mg 
Bạch quả: 15 mg



Phụ lục B 
Danh sách các loại thực phẩm 
Các loại thực phẩm được khuyến cáo cho một bộ não tốt hơn
	Thịt gia cầm

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Thịt gà
	Gà rán

	Thịt gà tây
	Gà viên tẩm bột rán

	Thịt gà hoặc gà tây xay
	 

	Xúc xích gà hoặc gà tây
	 

	Thịt gà hoặc gà tây xông khói
	 

	Thịt đỏ

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Thăn nội bò
	Thịt xông khói

	Steak nạm bụng, mông hoặc thăn ngoại
	Xúc xích

	Thịt thăn ngoại nạc xay hoặc steak thịt mông
	Bánh mỳ kẹp xúc xích

	Thịt nạm mông hoặc thịt mông bò nướng
	Thịt chế biến sẵn 

	Chân cừu hoặc lát thịt cừu nướng Thăn lợn
	Thịt sườn

	Giăm bông nạc luộc
	Sườn cao cấp (nhiều mỡ)

	Hải sản

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	*Cá hồi Thái Bình Dương hoang dã
	**Cá mập

	*Cá mòi
	**Cá kiếm

	*Cá trích
	**Cá ngừ cỡ lớn

	Cá minh thái 
	**Cá thu vua

	Cá tuyết
	**Cá nàng đào

	Cá bơn
	Cá hồi nuôi

	Tôm
	Cá tẩm bột chiên

	*Giàu DHA
	Cá tẩm bột đông lạnh

	 
	**Các loài cá săn mồi cỡ lớn thường chứa một lượng lớn thủy ngân.

	Trứng

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Các loại trứng được bổ sung DHA
	*Các sản phẩm thay thế cho trứng

	 
	*Các chế phẩm từ lòng trắng trứng như Egg Beaters (không phải là sản phẩm thay thế cho trứng) có thể chấp nhận được, nhưng vì lòng đỏ trứng có chứa một số dưỡng chất rèn luyện trí não nên tôi khuyến khích bạn cho trẻ ăn trứng nguyên dạng.

	Chế phẩm từ sữa

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	*Sữa chua không đường, ít hoặc không béo (1% chất béo)
	Không nên ăn các loại chế phẩm từ sữa giữ nguyên chất béo hoặc hoặc không hữu cơ. Các sản phẩm này chứa nhiều chất béo bão hòa và các độc tố từ môi trường (được tích tụ trong chất béo).

	Phô mai tươi ít hoặc không béo (1% chất béo)
	 

	Phô mai ricotta ít hoặc không béo (1% chất béo)
	 

	Phô mai ít béo (1% chất béo)
	 

	*Sữa chua vị trái cây có chứa rất nhiều đường. Hãy mua sữa chua trắng và tự thêm trái cây cùng các thành phần tạo ngọt lành mạnh.
	 

	Các loại hạt và bơ làm từ hạt

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Hạnh nhân
	Các loại hạt đã rang Bơ đậu phộng thường

	Điều Brazil
	 

	Hạt điều
	 

	Đậu phộng
	 

	Quả hồ đào
	 

	*Hạt óc chó
	 

	*Hạt bí ngô
	 

	Hạt hướng dương
	 

	Hạt vừng
	 

	**Bơ đậu phộng
	 

	**Bơ hạnh nhân
	 

	*Nguồn axit béo omega-3 tốt
	 

	**Chỉ nên dùng các nhãn hiệu không đường, không hydro hóa
	 

	Các loại đậu và cây họ đậu

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Đậu pinto
	 

	Đậu đen
	 

	Đậu navy
	 

	Đậu thận
	 

	Đậu lăng
	 

	Đậu gà
	 

	Đậu nghiền rán (không có chất béo)
	 

	Đậu nướng (ít đường)
	 

	Đậu nành
	 

	Đậu nành Nhật luộc
	 

	Đậu phụ
	 

	Tempeh (Đậu tương nén của Indonesia)
	 

	Ngũ cốc, sản phẩm từ ngũ cốc, mì ống và bánh mì

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Gạo lứt
	Bánh mì trắng

	Tam giác mạch
	Các món nướng được làm với dầu hydro hóa một phần (phần lớn các loại bánh quy, bánh quế bảo quản lạnh...)

	Yến mạch
	Các loại ngũ cốc ăn sáng làm từ bột mì tinh chế và đường

	Diêm mạch
	Các loại ngũ cốc cho trẻ sơ sinh không được bổ sung sắt

	Kê
	Bột yến mạch ăn liền

	Hạt dền
	 

	Bánh mì làm từ mầm hạt
	 

	Bánh bagel và bánh pita làm từ mầm hạt
	 

	Bánh mì lúa mạch đen 100%
	 

	*Bánh mì nguyên cám 100%
	 

	Bánh quy ít béo, nguyên cám
	 

	**Mì ống làm từ bột spelt
	 

	Bánh ngô tortilla
	 

	*Lúa mì là một tác nhân gây dị ứng phổ biến. Hãy quan sát cẩn thận phản ứng của con bạn với lúa mì và nếu bé không dung nạp được thì hãy thay bằng các loại ngũ cốc khác.
	 

	**Dễ dung nạp hơn mì ống làm từ lúa mì.
	 

	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	Các loại thực phẩm được đóng gói và chế biến sẵn

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Xốt cà chua marinara hữu cơ, ít đường (dành cho mì ống và pizza)
	Gà viên

	Cá tẩm bột 
	Pizza đông lạnh

	 
	Phần lớn các loại đồ ăn vặt đông lạnh

	 
	Phần lớn các loại thực phầm đông lạnh

	Món tráng miệng và đồ ngọt ăn vặt

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Sô cô la đen (trong chừng mực)
	Bánh quy bán sẵn

	 
	Kẹo

	 
	Bánh donut và bánh ngàn lớp

	 
	Bánh ngọt

	Rau củ

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Ác-ti-sô (trẻ em thích cách ăn món rau này)
	Các loại rau củ đóng hộp và đông lạnh có chứa si-rô ngọt hay xốt có chất bảo quản.

	Bông cải xanh 
	 

	Cà rốt
	 

	Cần tây 
	 

	Xà lách
	 

	Hạt tiêu
	 

	Bắp cải
	 

	Bông cải trắng 
	 

	Măng tây
	 

	Hành tây
	 

	Rau chân vịt
	 

	Cải xoăn và các loại rau lá xanh khác 
	 

	Ngô
	 

	Cà tím
	 

	Rau sam
	 

	Đậu tuyết
	 

	Đậu xanh
	 

	Khoai lang
	 

	Bí
	 

	Bí ngòi
	 

	* Rau sam có vị chua, ăn giòn và một nguồn axit béo omega-3 tốt.
	 

	Trái cây

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Táo
	 

	Lê
	 

	Cam
	 

	Bưởi
	 

	Đào
	 

	Mơ
	 

	Xuân đào
	 

	Mận
	 

	Chuối
	 

	Quả mọng
	 

	Dưa
	 

	Đu đủ 
	 

	Dứa
	 

	Các loại mứt và thạch (không thêm đường)
	 

	Nguyên liệu nấu ăn và gia vị

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Dầu ôliu 
	Dầu ngô, dầu đậu phộng, dầu đậu nành và các loại dầu không bão hòa đa khác

	Dầu hạt cải
	Mỡ lợn

	*Dầu hạnh nhân, dầu óc chó và các loại dầu ép máy khác
	Bơ thực vật được làm từ các loại chất béo dạng trans

	Bơ hữu cơ (trong chừng mực)
	Bột mì trắng

	Bột mì nguyên cám
	Các loại xốt và gia vị có nhiều đường

	Mù tạt
	 

	Mayonnaise ít béo được làm từ dầu hạt cải
	 

	Xốt cà chua ít đường (trong chừng mực) 
	 

	Muối i-ốt (trong chừng mực)
	 

	Xì dầu ít muối
	 

	Xốt salsa
	 

	*Đừng bao giờ làm nóng các loại dầu thực vật không bão hòa đa bởi vì chúng sẽ phân giải thành các hợp chất không mong muốn.
	 

	Thức uống

	Nên dùng 
	Nên tránh 

	Nước lọc tinh khiết (chưng cất hoặc thẩm thấu ngược)
	Các loại soda thường và soda ăn kiêng

	*Nước trái cây 100% hữu cơ được pha loãng
	Nước chanh vàng đông lạnh hoặc đóng chai

	**Sữa hữu cơ có ít hoặc không có chất béo
	Các loại nước trái cây được thêm chất làm ngọt

	Nước chanh vàng làm tại nhà, được làm ngọt bằng cỏ ngọt stevia 
	 

	Nước khoáng có ga
	 

	* Viện Hàn lâm Nhi khoa Hoa Kỳ khuyến cáo rằng trẻ từ sáu tuổi trở xuống không nên uống quá 115-170 ml nước trái cây 100% mỗi ngày; trẻ trên bảy tuổi không nên uống quá 230-340 ml.

	**Hãy xem phần Chế phẩm từ sữa.





Phụ lục C 
Lựa chọn của bác sĩ Perlmutter 
Những cuốn sách, trò chơi và đồ chơi có lợi nhất cho trẻ em
Bạn sẽ tìm thấy dưới đây danh sách một số cuốn sách, trò chơi và đồ chơi điện tử dành cho trẻ em mà tôi cho rằng có tính sáng tạo và mang nhiều lợi ích nhất. Những lựa chọn này thường sẵn có ở phần lớn các cửa hàng đồ chơi bán lẻ, hiệu sách, cũng như cửa hàng bán lẻ trực tuyến.
LỰA CHỌN NHẠC
Bộ CD Music for Babiescủa Advanced Brain Technologies (ABT) sẽ cho con bạn (từ sơ sinh đến 36 tháng tuổi) làm quen với nhiều thể loại âm nhạc, từ các tác phẩm cổ điển của Mozart và Beethoven, cho đến nhạc dân ca hay các bài hát thiếu nhi như “London Bridge is Falling Down” và “The Farmer in the Dell”. Bộ đĩa gồm bốn đĩa CD: Playful Baby, Cheerful Baby, Sleepy Baby và Peaceful Baby. Những bài nhạc để đưa bé vào giấc ngủ hoặc đem lại cảm giác dịu êm sẽ có tiết tấu chậm; nhạc để bé chơi đùa hoặc tươi vui sẽ có tiết tấu nhanh hơn. Bộ Music for Babies rất dễ nghe, ngay cả đối với người lớn! Để biết thêm thông tin, hãy truy cập trang web ABTmedia.com.
CHƠI NHẠC
Small World Toys sản xuất những khối phát nhạc không chứa phthalate với nhiều màu sắc và hình dạng khác nhau, giúp tăng cường kỹ năng phân biệt của trẻ và khuyến khích các trải nghiệm với âm thanh. Tôi cũng thích cả Sunshine Symphony, một món đồ chơi nhồi bông hình mặt trời với nhiều kết cấu khác nhau, giúp kích thích khả năng phân biệt bằng xúc giác của trẻ. Tôi đã để món đồ chơi này ở khu vực chờ của phòng khám và những đứa trẻ đều rất thích nó. Nó phát ra bốn bài nhạc và được bán ở trên trang web SmallWorldToys.com.
TRÒ CHƠI TRÊN BÀN VÀ ĐỒ CHƠI GHÉP HÌNH
LeTrend Enterprises có một số loại đồ chơi rất thú vị và đồng thời là những công cụ học tập hiệu quả. Các sản phẩm ưa thích của tôi bao gồm Colors & Shapes Match Me (trò chơi tìm bộ đôi theo màu sắc và hình dạng) phù hợp cho trẻ từ ba đến sáu tuổi. Đây là một công cụ hữu ích để nâng cao khả năng nhận biết màu sắc và hình dạng của con. Tôi cũng xin giới thiệu cả trò Rhyming Bingo để giúp trẻ từ bốn đến bảy tuổi học ngữ âm. Để biết thêm các trò chơi giáo dục phù hợp với các độ tuổi khác, hãy truy cập trang web: trendenterprises.com.
Những sản phẩm của Carson-Dellosa Publishing Company dành cho trẻ mầm non rất phù hợp để sử dụng như những công cụ giáo dục sớm cho trẻ. Những đồ chơi ghép hình thuộc bộ Hands-on Learning như Numbers, Oceans và Parts of the Body không chỉ dạy trẻ em về các hình khối cơ bản mà còn củng cố khái niệm sắp xếp các nhóm hay các vật thể đặt cạnh nhau, giúp nâng cao các kỹ năng phân biệt cơ bản. Tôi cũng xin giới thiệu bộ sản phẩm Learning to Sequence Early Childhood dành cho trẻ từ ba tuổi trở lên, cũng như các trò chơi phức tạp hơn dành cho trẻ lớn hơn. Các trò chơi này hướng dẫn trẻ cách suy nghĩ theo trật tự, một kỹ năng quan trọng cho việc mài giũa khả năng tư duy phân tích cũng như kỹ năng kiểm soát thời gian cơ bản (Ví dụ, một trò chơi trong bộ này dạy trẻ trình tự mặc quần áo).
Công ty này cũng sản xuất bộ ghép hình 24 mảnh rất tuyệt vời dành cho trẻ từ ba tuổi trở lên với tên gọi Farm Animals and Their Babies. Cha mẹ có thể cùng với con tạo ra những cốt truyện riêng trong khi ghép các mảnh lại với nhau, khuyến khích trẻ sáng tạo và diễn kịch tưởng tượng. Hãy ghé thăm trang web của họ tại địa chỉ carsondellosa.com.
Trong dòng sản phẩm Puzzibilities của Small World Toys, trò ghép hình được phân thành bốn cấp độ. Khi ghép hình, các bộ sản phẩm độc đáo này sẽ phát ra âm thanh và được sản xuất theo hai ngôn ngữ là tiếng Anh và tiếng Tây Ban Nha. Dòng sản phẩm Small World Toys IQ Pre-School bao gồm các món đồ chơi không chứa phthalate được thiết kế đặc biệt để giúp kích thích và thử thách trí não của trẻ. Hãy truy cập vào trang web của Small World Toys ở địa chỉ SmallWorldToys.com.
TRÒ CHƠI TRÊN MÁY TÍNH
Shelly’s My First Computer Game, Goldilocks and the Three Bears của ABT Interactive là những trò chơi tuyệt vời, giúp trẻ từ ba đến sáu tuổi làm quen với các chức năng máy tính cơ bản, đồng thời tăng cường khả năng đọc, ghi nhớ và tư duy phân tích cùng với các kỹ năng học tập cơ bản quan trọng khác. Để biết thêm thông tin, hãy ghé thăm trang web ABTmedia.com.
TRÒ CHƠI ĐIỆN TỬ
Các trò chơi điện tử sau đây là những lựa chọn tốt thay thế cho các trò chơi điện tử thông thường, vốn thường quá căng thẳng hoặc bạo lực cho trẻ nhỏ.
InteracTV của Fisher-Price là một hệ thống học tập qua tương tác trên DVD và có nội dung thích hợp cho trẻ từ ba tuổi trở lên. Thông qua các DVD khác nhau, hệ thống này dẫn dắt trẻ theo những cốt truyện có sẵn. Trẻ được tương tác và trả lời những câu hỏi thông qua tay cầm điều khiển không dây. Đây là một cách thức thú vị và vui vẻ, giúp trẻ làm quen với các con số, màu sắc và sớm học được các kỹ năng đếm, làm toán và ghi nhớ.
Hãy truy cập trang fisher-price.com để biết thêm thông tin về InteracTV và các trò chơi khác.
Hệ máy cầm tay của LeapFrog là Leapster Learning System được thiết kế dành cho trẻ từ bốn tuổi trở lên. Đây là một sự thay thế tuyệt vời cho các trò chơi điện tử thông thường. Một số băng trò chơi dành cho trẻ từ bốn đến năm tuổi dạy về chữ cái, ngữ âm, kỹ năng nghe, đếm và số học. Cùng với cha mẹ, trẻ từ sáu tháng tuổi đã có thể chơi bằng cách sử dụng bộ cảm ứng Little Touch Leappad. Bộ cảm ứng này bao gồm một chiếc bút cảm ứng, cho phép trẻ chạm vào các điểm khác nhau trên màn hình, tăng cường khả năng phối hợp và điều khiển tay-mắt. Tới năm ba tuổi, bé có thể chuyển sang máy Leappad Learning System cao cấp hơn (cho trẻ từ ba đến năm tuổi), cũng có bút cảm ứng và là một cách thức tuyệt vời để trẻ học về các chữ cái.
LeapFrog có rất nhiều sản phẩm trên thị trường. Bạn có thể tìm hiểu thêm tại leapfrogstore.com.
V.Smile TV Learning System bao gồm một máy chơi điện tử và một tay cầm điều khiển giống với các máy chơi trò chơi thông thường khác. Nó có các chương trình dạy ngôn ngữ, toán học, từ vựng, ngữ âm và kỹ năng giải quyết vấn đề. Tôi đặc biệt thích những nút bấm lớn của loại máy này, chúng cho phép trẻ dễ điều khiển hơn. V.Smile cung cấp thư viện trò chơi Easy Learnersphù hợp cho trẻ từ ba đến năm tuổi và bộ trò chơi Junior Thinkers dành cho trẻ từ bốn đến năm tuổi với những câu chuyện có tính tương tác cao. Tương tự các trò chơi điện tử thông thường khác, hai người chơi có thể thi đua với nhau, việc này giúp trẻ có trải nghiệm giống như khi chơi các trò chơi điện tử.
CÁC TRANG WEB ĐƯỢC GIỚI THIỆU ĐỂ KHÁM PHÁ CÙNG CON
	barney.com
bensguide.gpo.gov
berenstainbears.com
billybear4kids.com
classicbrain.com
www.crayola.com
cyberkids.com
disney.com
foxkids.com
funbrain.com
funschool.com
	kids.com kidsdomain.com
kidsgardening.com
kidshealth.com kidssongs.com
mamamedia.com
nickeledeon.com PBS.org
pawisland.com
winniethepooh.com
nationalgeographic.com/kids/


MỘT SỐ CUỐN SÁCH ƯA THÍCH CỦA TÔI
Sách của Sandra Boynton
Barnyard Dance!NXB Workman, 1993.
Snuggle Puppy, NXB Workman, 2003.
Hippos Go Berserk, NXB Simon & Schuster Children, 1996.
Dinos to Go: 7 Nifty Dinosaurs in 1 Swell Book,NXB Little Simon, 2000.
Horns To Toes, NXB Little Simon, 1984.
One, Two, Three!NXB Workman, 1993.
The Going to Bed Book, NXB Little Simon, 1982.
Belly Button Book, NXB Workman, 2005.
Doggies, NXB Little Simon, 1984.
But Not the Hippopotamus,NXB Little Simon, 1982.
Oh My Oh My Oh Dinosaurs!NXB Workman, 1993.
Blue Hat, Green Hat, NXB Little Simon, 1984.
A to Z, NXB Little Simon, 1984.
Moo, Baa, La La La!NXB Little Simon, 1982.
Loạt sách Touch and Feel từ NXB DK
Touch and Feel: Mealtime,2002. 
Touch and Feel: Jungle Animals, 2001. 
Touch and Feel: Baby Animals,1999. 
Touch and Feel: Wild Animals,1998. 
Touch and Feel: Farm, 1998.
Touch and Feel: Tractor,2003.
Touch and Feel: Baseball,2003.
Sách của Fiona Watt
That’s Not My Monster…NXB Usborne Books, 2004.
That’s Not My Car…NXB Usborne Books, 2004.
That’s Not My Truck… NXB E.D.C., 2002. 
That’s Not My Puppy…NXB Usborne, 2001. 
That’s Not My Tractor… NXB E.D.C., 2001. 
That’s Not My Dinosaur…NXB E.D.C., 2002. 
That’s Not My Lion… NXB E.D.C., 2002.
That’s Not My Fairy…NXB Usborne, 2004.
Sách của các tác giả khác
Goodnight Moon, Margaret Wise Brown, NXB Harper & Row, 1947.
The Runaway Bunny, Margaret Wise Brown, NXB Harper & Row, 1942.
Feely Bugs, David A. Carter, NXB Little Simon, 1995.
Five Little Ladybugs, Melanie Gerth, NXB Piggy Toes, 2003. 
Who’s Under That Hat, Sarah Weeks và David A. Carter, NXB Red Wagon, 2005.
Sách kể chuyện
The Very Quiet Cricket, Eric Carle, NXB Philomel, 1990.
The Cat in the Hat, NXB Random House, 1957.
The Gingerbread Man, Jim Aylesworth, NXB Scholastic, 1998. HarperCollins Treasury of Picture Book Classics: A Child’s First Collection,Katherine Tegen (Biên tập viên), NXB HarperCollins, 2002.
The Little Engine That Could, Watty Piper, NXB Grosset & Dunlap, 1978.
If You Give a Pig a Party, Laura Numeroff và Felicia Bond, NXB Laura Geringer/HarperCollins, 2005.



Phụ lục D 
Cách lựa chọn nhà trẻ tốt cho não bộ 
Bạn có thể làm mọi điều đúng đắn ở nhà, nhưng nếu con dành phần lớn thời gian ở nhà trẻ, bạn cần đảm bảo rằng tất cả những gì bạn đã làm sẽ không bị uổng phí.
Có hai dịch vụ trông trẻ chính: Thứ nhất là nhà trẻ tiêu chuẩn, thường được chính quyền bang cấp phép và thứ hai là dịch vụ trông trẻ tại nhà, khi đó bé sẽ được đưa đến nhà của người cung cấp dịch vụ trông trẻ. Người cung cấp dịch vụ này thường trông vài trẻ cùng một lúc và tùy theo quy định của từng bang, loại hình này có thể cần giấy phép hoặc không.
Trước khi gửi bé đến nhà trẻ, bạn cần ghé thăm nơi đó ít nhất hai lần để kiểm tra điều kiện cơ sở vật chất. Sau đây là một vài điểm cần lưu ý.
HÃY ĐỌC BIÊN BẢN KIỂM TRA
Tùy theo nơi bạn sống, một nhà trẻ sẽ được chính quyền bang kiểm tra và cấp giấy chứng nhận định kỳ. Hãy yêu cầu được xem biên bản kiểm tra mới nhất và liên hệ với cơ quan quản lý để đảm bảo rằng nhà trẻ không có bất kỳ khiếu nại nào.
KIỂM TRA BẰNG GIÁC QUAN
Một người bạn của tôi có bằng tiến sĩ giáo dục đã nói rằng một số nhà trẻ quá sáng và ồn ào. Chúng ta dễ thấy rằng một môi trường như vậy có thể quá sức chịu đựng với trẻ nhỏ. Và khi trẻ bị kích thích quá mức, não bộ sẽ quá tải và không còn sẵn sàng cho việc học hay tương tác với những đứa trẻ khác nữa. Một nhà trẻ tốt nên có nhiều hoạt động (ít nhất là trong phần lớn thời gian) nhưng không nên quá náo nhiệt. Khi đến thăm nhà trẻ, hãy nhắm mắt lại và thử lắng nghe. Bạn có nghe thấy tiếng trẻ em la hét, càu nhàu không, hay chỉ nghe thấy tiếng xì xầm của trẻ em đang bận rộn tham gia các hoạt động đầy thú vị? Bạn có nghe thấy tiếng nhạc dễ chịu không? Nhà trẻ này có vượt qua được “bài kiểm tra về mùi” hay không? Bạn ngửi thấy mùi đồ ăn thơm phức hay chỉ toàn mùi rác và tã bẩn? Hãy quan sát xung quanh thật cẩn thận. Trẻ em ở đó trông có vui vẻ không? Các bé có được trông chừng tốt hay không? Có nhiều cuốn sách và đồ chơi phù hợp với độ tuổi xung quanh hay không? Người trông trẻ hoặc giáo viên có tương tác tốt với các bé hay không? TV có bật suốt ngày không? Nếu bạn không có cảm nhận tốt về nhà trẻ, hãy rời khỏi đó.
ĐỘI NGŨ NHÂN VIÊN
Hãy yêu cầu được nói chuyện với giáo viên hoặc người trông trẻ sẽ chăm sóc cho con bạn. Hãy đảm bảo rằng người đó không bị làm việc quá sức. Hãy hỏi hiệu trưởng về tần suất nghỉ việc tại nhà trẻ. Tỷ lệ thôi việc cao là dấu hiệu cho thấy sự bất mãn của nhân viên; điều đó sẽ dẫn đến việc con phải chịu thêm áp lực của việc liên tục phải làm quen với người trông trẻ mới. Kinh nghiệm cho thấy, trẻ em từ hai tuổi rưỡi trở xuống không nên ở trong một nhóm có nhiều hơn sáu đến tám trẻ được hai người lớn chăm sóc. Trẻ càng ít tuổi thì càng cần được chăm sóc tận tình hơn. Trẻ từ hai tuổi rưỡi đến ba tuổi nên ở trong một nhóm có không quá mười trẻ được ít nhất hai người lớn chăm sóc. Trẻ từ ba tuổi trở lên nên ở trong một nhóm có không quá 14 đến 15 trẻ với ít nhất hai người trông trẻ.
HOẠT ĐỘNG
Đừng quên hỏi con về những hoạt động trong ngày của bé. Có thời gian để chơi đùa trong nhà dưới sự giám sát của người trông trẻ không? Có thời gian để chơi đùa ngoài trời không? Mặc dù cá nhân tôi không ủng hộ gò ép trẻ nhỏ vào môi trường học cứng nhắc, nhưng cũng là hợp lý khi kỳ vọng người trông trẻ sẽ cùng các bé chơi một số trò chơi toán học hay chữ cái thú vị để bước đầu hình thành nền tảng kiến thức cho các bé. Họ nên dành tối thiểu 30 phút mỗi ngày để đọc cho trẻ nghe. Tôi hiểu rằng người trông trẻ đôi khi cũng cần được nghỉ ngơi và việc thỉnh thoảng bật một đoạn video phù hợp với lứa tuổi trong khoảng nửa tiếng đồng hồ cũng là điều cần thiết, tuy nhiên đừng để việc đó chiếm quá nhiều thời gian trong ngày.
CHÍNH SÁCH DÀNH CHO TRẺ BỊ ỐM
Nếu nhà trẻ nhận chăm sóc kể cả khi trẻ bị ốm, hãy đảm bảo rằng họ tách riêng những trẻ này với các bé khỏe mạnh. Trẻ em khi đi nhà trẻ có nguy cơ mắc bệnh viêm đường hô hấp cao hơn các bé được chăm sóc tại nhà, dẫn đến nguy cơ phải sử dụng thuốc kháng sinh cao hơn. Sử dụng thuốc kháng sinh thường xuyên làm tăng nguy cơ ADHD, vậy nên tôi cho rằng điều quan trọng là cố gắng giữ cho con khỏe mạnh nhất có thể.
NƯỚC
Đảm bảo con được uống nước lọc tinh khiết. Hãy hỏi về bất kỳ vấn đề gì liên quan đến hàm lượng chì trong nước (Đây là thông tin cần có trong phần lớn các báo cáo kiểm tra từ chính quyền bang). Nếu không có thông tin gì liên quan đến vấn đề này, bạn cũng có thể tự mình kiểm tra (Xem trang 211).
CHÍNH SÁCH VỀ THUỐC TRỪ SÂU
Thật vô nghĩa khi tìm cách né tránh thuốc trừ sâu ở nhà nhưng lại để con bạn gặp phải thứ này ở nhà trẻ. Hãy nhớ kiểm tra chính sách của nhà trẻ về việc sử dụng thuốc trừ sâu. Ưu tiên việc họ sử dụng các sản phẩm tự nhiên và không chứa chất hóa học ở trong nhà cũng như tại các khu vực vui chơi ngoài trời. Trong trường hợp cần phun thuốc trừ sâu, hãy đảm bảo rằng nhà trẻ sẽ thông báo trước với phụ huynh (Xem trang 198).
SÂN CHƠI
Hãy đảm bảo rằng con được tham gia đầy đủ các hoạt động vui chơi ngoài trời. Hoạt động thể chất cực kỳ quan trọng cho sự phát triển não bộ vì nó làm tăng mức BDNF, một loại hormone tăng trưởng kích hoạt các gen thông minh. Tuy nhiên, hãy đảm bảo rằng bé không chơi đùa với các vật làm từ gỗ ép có chứa asen hoặc ăn trưa hay thực hiện các hoạt động thủ công trên bàn dã ngoại làm từ gỗ ép có chứa asen (Xem trang 223).
ĐÔI LỜI VỀ DỊCH VỤ TRÔNG TRẺ TẠI NHÀ
Dịch vụ trông trẻ tại nhà có thể là một lựa chọn tốt cho các bé còn rất nhỏ, vốn dễ bị ngợp khi ở trong một cơ sở trông trẻ với quy mô lớn. Vấn đề duy nhất của dịch vụ này là chất lượng phụ thuộc vào người cung cấp, thường là một bà mẹ cũng đang có con nhỏ. Bạn phải chắc chắn rằng người cung cấp dịch vụ trông trẻ tại nhà đang không nhận chăm sóc quá nhiều bé cùng lúc. Đối với trẻ hai tuổi, tỷ lệ trẻ trên số người trông trẻ không nên vượt quá mức 3:1. Trong suốt những năm đầu đời, khi não bộ đang trong quá trình phát triển tích cực, trẻ em cần được chăm sóc bởi một người yêu trẻ, có thể trò chuyện, đọc sách cùng trẻ và tạo cho trẻ cảm giác an toàn. Hãy đảm bảo rằng bé được chơi đùa ngoài trời dưới sự trông chừng của người lớn và không dành cả ngày để xem TV hay video.
Hãy đảm bảo rằng nhà của người trông trẻ cũng an toàn như nhà của bạn. Đừng ngần ngại đặt ra các câu hỏi. Hãy đảm bảo rằng nhà của người trông trẻ không bị phun thuốc trừ sâu, và họ chỉ sử dụng nước lọc tinh khiết cũng như thực sự tỉ mỉ về việc đảm bảo an toàn cho những nơi mà các bé được phép chơi đùa.
Một lần nữa, hãy tích cực tham khảo ý kiến của người khác. Hãy yêu cầu được nói chuyện với phụ huynh của những đứa trẻ đã từng được chăm sóc bởi người cung cấp dịch vụ trông trẻ tại nhà. Hãy dành một đến hai ngày quan sát cách người đó tương tác với các bé. Hãy tận dụng việc bạn luôn có thể ghé qua để thăm con bất cứ khi nào bạn muốn.



Phụ lục E 
Tài liệu tham khảo 
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