Hudng Dan Chon Phéu Hut Sira Toi Uu

dé t6i uu hoa cdm giac thoai mai, hiéu qua va sé lugng siia
phuong phap dua trén két qua dé hut sia

Cam Giac — Cudng D6 —— Nhip D6 — Cung Cap

ong * num vu c6 thé di chuyén cac bén trong éng
" num v di cAllquyen g Ul g * 6 thé mat nhiéu thai gian dé hut siia
chut trong 6ng

o s . * tang kha nang bi sung va tén thuong nim va
* s(fa tiét ra trong qua trinh hut g g® , 9 ) 9
* quang vu di vao 6ng va c6 thé bi sung Ién

* t6t nhat nén hat stia tir 15-20 phat

(hat stra cung luc véi hai bén) « cac dé xuat trude day sé cho thay day la dng co kich c&
« khéna cim thav ai hodc cam vlra nhat; bang ching lam sang mai hon cho thay 6ng nay
9 y 91 hoe qué I6n

thay c6 luc kéo nhe
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« chi khi nim v nam trong éng * ¢6 thé bi thuang £

* hai bén nim vi cham vao thanh * ¢6 thé hut dugc it stta han hodc nhiéu giot hon tia sira §
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Cam gIéC khi dung phéu hut sira
(kich thudc, hinh dang, vat liéu)

Kich thuéc, hinh dang hodc vat liéu nao ctia phéu hut sita dem
lai cAm giac thodi mai nhit (déng thai ciing giup hat dugc nhiéu
sita nhat)?
Thong thuong, phéu hit sira cé kich ¢& gan gidng véi kich thudce thyc té
clia nim VU gidip c6 cam gidc thodi méi nhat (va hat duge nhiéu sira nhat).
Bat dau bang céch do dé rong cua phan ddu méi nim vi (bén trai cé thé
khéac bén phai).
1. Nhe nhang cham/kéo niim v dé ndm va nhé ra mét chut.
2. St dung céng cu c6 don vi do centimet (cm) hodc milimet (mm). Bat dau
tr vach s6 0 tai canh mot bén ctia dau ndm va. Cong cu khong can phai
cham vao num vu.

3. Bat may hut stta & muc d6 hat/cudng do thap va thr hat véi 2 hoac 3
kich c& phéu hut sira bang nhua ciing: mét cai nhd hon ndm va mét chat,
mét cdi ¢ cung kich c¢& va moét cdi I6n hon nim va mét chut.

* Kich ¢ vira nhat hodc téi uu: Cac bén cia nim vi cham vao cac
canh cla éng phéu hut sira va nim vi nhe nhang di chuyén qua
lai mot chat. Ndm vu cing phéi cdm thdy thoai mai va sra chay ra
dé dang.

* Qua nhé: NUm va khong di chuyén dé dang trong 8ng va it/khéng
c6 stia chay ra.

* Qualén: Gng c6 thé lam dau, Iam cho nim vu to hon binh thudng
(sung Ién) va it stfa chay ra.

B6i mét I6p méng dau dira hodc dau dudng ndm vi & phén cong cda phéu
¢6 thé gidp tdng cam gidc thoai mai. Viéc hat sira sé mang lai cam gidc dé
chiu va ra duoc nhiéu sl

\ N
Cuon g dO clia may hut siia (ap luc hat/kéo)
Muic dd kéo ciia may hut sita déi véi nim va?
Cuong do kéo num vu vao ong phéu hat sira phu thudc vao may hat sira.
Khéng phai tat ca cdc may hut sira déu gidng nhau. Khéng phai tat ca cac
béc phu huynh khi hit stra déu can kéo manh. Khi sira bat dau tiét ra va
cam giac hoan toan thoai mai, hay gir nguyén murc d6 hit d6 va cho may
chay véi téc d6 chu ky hat.
Tang do kéo trong qua trinh hit stra néu cam thay thoai mai va quy vi thay
¢6 nhiéu tia sira hon.
Viéc hat sira phai dién ra thoai mai tir dau dén khi két thic — khéng nén
“chiu dung”. Num vi sé cam thay dé chju khi qua trinh hut sira két thic.
Kich thudc cua ndm vd (chiéu roéng) phai bang vdi kich thudce trude khi hat
sira (nhung ndm v c6 thé€ dai hon sau khi hat).

Phéu huit sita va miéng dém silicon?

Déi véi cac bac phu huynh muén cé nhiéu siia hon trong cac lan hat sita nhung muén thir miéng dém silicon hoac
phéu hut sa silicon, t6t nhat nén thir dung phéu nhua ciing trudc dé tim kich ¢& visa véi tiing nim vi. Sau d6, hay
thirdung phéu hat sita va/hodc miéng 16t béng silicon dé xem muic d6 thoai mai va lugng sira dugc hut ra so véi

. N
Nh P dO clia may hut sifa (sc dé chu ky, muic @ hut, do rung)

Nhip dé tét nhat cia may hut sira la gi?

Day la yéu t6 gilp sira chay ra nhiéu nhat. Nhip do khong chi la vé tc dé, hay
chu ky, ma con 1a mdre d6 hiat. Mot s6 mdy hat sira cé nhip dé don gian va nhirng
may khac c6 cdc tuy chon. Hay nghi vé mirc dé hut giong nhu am nhac dé khiéu
vii. Mot s6 may hat sira ¢6 nhip d nhanh hon, chdm hon hoéc két hgp gitra
nhanh va chadm. Xem murc nhip hoat déng t6t nhat cho co thé clia quy vi v6i may
hit stra ma quy vi c6. Mot sé may ht sita cé nhiéu mirc do kéo va nha hon,
nhirmg may khac cé nhiéu dé rung hon.

Nhimg L&i Khuyén Hitu ich:

« B&t dau véi nhip dé nhanh nhat va sau khi sra chay ra trong 20-30 giay,
chuyén sang nhip d6 cham hon - sé c6 nhiéu tia sita hon.

+ Néu tia sita diing chay tai mot thai diém nao dé trong qué trinh hat sia,
thay d6i nhip d6 trd lai nhanh han trong 1-2 phut réi quay lai nhip dé cham.

C6 nhitng ngudi duy tri nhip dé nhanh trong toan b qua trinh hut sita — bat may
& nhip dé nay dé khém pha diéu gi hiéu qua nhat d€ hut duoc nhiéu sira nhat ma
van thoai mai. Mt s6 phu huynh c6 thé can tim loai mdy hut sita khac pha hop
hon véi co thé cua ho. Lan hat sifa ly tudng sé kéo dai tir 15-20 phdt.

I\’
C un g Ca p st (nho giot, chay tiing giot; chay nhiéu Ia ly tuéng)
Can huat lugng sira bao nhiéu khi thuc hién hut sira?
Cau tra 16i con phu thudc vao nhiéu yéu t6 nhung muc tiéu la thay co tia sira
trong khi hut sita. Nho giot va chay tirng giot la dau hiéu tét cho lan hit sira
nhung Iy trdng nhat 1a c6 thé nhin/nghe thay tiéng sira chay trong hau hét thai
gian hut sira.
Nhiing L&i Khuyén Hitu ich:

* Nhiéu ngusi nhan thdy rang ho hut dugc nhiéu stta nhat khi cé phéu hat sita c6
kich c& vira nhat. Ho cling c6 thé hut dugc cing mét lugng sita hodc nhiéu sita
hon trong mét khodng thoi gian ngén hon khi hat so véi phéu hut sita qua I6n.

* K&t hgp tay trong khi hut va vét siia béng tay sau khi hut c6 thé gitp 13y dugc
nhiéu sta hon.

*+ Nguc bén trai cé thé tiét nhiéu hodac it stra han bén phai

* Viéc c6 nhiéu sita hon vao budi sang la diéu binh thudng.

Néu quy vi mudn cé nhiéu sita hon, t6t nhat quy vi nén tim kiém su trg gidp tir
chuyén gia cho con bu chuyén vé hit va cung cap sia.

Po dau num vu
trudc khi

hut sira dé

udc tinh

kich thudc phéu
hut sta.

viéc st dung phéu hut sita ciing c6 kich ¢& vira nhat. Nhiéu ngudi nhan thay rang ho hit dugc nhiéu sita hon véi

phéu hut stra ciing ¢6 kich thudc téi uu va ho hoan toan cdm thdy thoai mai.

Quy V_i cﬁn h5 ﬂ‘_d? Tim chuyén gia vé cho con bu sita me c6 kinh nghiém quan sat cac lan hit sia véi
céc tly chon phéu hut stia khac nhau. Ho cé thé thuc hién truc ti€p hodc qua cudc goi video dé gitp tim kich c&

phéu hut stfa t6i uu cho quy vi. Néu q

y Vi c6 thdc mac hodc mudn dugc trg giup tim chuyén gia & gn c6 thé

gitp chon phéu hit sita phu hgp, vui 1ong lién hé vsi phong kham Special Supplemental Nutrition Program for
Women, Infants, and Children (WIC, Chuang Trinh H6 Trg Dinh Dudng B6 Sung Dac Biét Danh Cho Phu N, Tré

Sa Sinh va Tré Nho) tai dia phuaong.
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