Nguyén nhan gy mét ngi va cach diéu tri

C6 nhiéu nguyén nhan gay mat nga, c6 thé chi 1a nhimng lo au hay cang
thing nao d6 trong doi song hang ngay chua dugc giai quyet on thoa; Nhirng hanh
vi ca nhan nhu hut thude 14, uéng ca phé nhiéu, thay d6i mai gio khi di xa, 1am
vigc ca dém, an qua nhiéu qua no trong dém; hodc nhitng bénh 1y thuc thé déu co
thé gay mat ngu.

1. Nguyén nhén giy mat ngi
* MAt ngt do sinh hoat

- Do hut thudc 14, udng nhiéu ca phé, do an nhiéu ning bung trong dém, an
nhicu chat kich thich...

- Do 1di loan lich thirc ngu trong ngay, nhu lich lam viéc thay do6i bat
thuong, lam viéc theo ca khong thuong xuyén, do thay d61 mui gio chénh léch nhu
khi di du lich dén céc ving c6 muac chénh l¢ch mui gio tir 6-24 gio.

- Do cing thang lo au nhiéu trong hoc tip, lam viéc, trong cudc song hang
ngay.
- Do phan b gio gidc ngi khong hop 1y, ngil ngdy quéa nhiéu.

Ngoai ra, theo sy phat trién tim sinh 1y & mdi ngudi, chu ky thire ngti sé thay
ddi dan theo tudi tac. O ngudi cao tudi, thoi gian ngu s¢ it dan, c6 khuynh huong
ngt mudn hon va thic diy sém hon. Tuy nhién, vin dé quan trong nhat 13 chat
luong cua gidc ngn, sau khi ngu diy phai cam thdy tinh thin sang khoai, phan
chin, thich 1am viéc.

* MAt ngti do nguyén nhan thuc thé

- Do dung thuoc dé dicu tri bénh: Nhu cac thuoc dicu tri dau dau co chira
cafein, thuéc chong viém nhu corticoide, thuoc loi ti€u v.v...

- Do bénh 1y: Cac bénh 1y gAy mit ngii nhu dau dau do viém xoang, do ting
huyét ap, dau do viém loét da day ta trang, dau do Zona, dau do kich thich than
kinh, dau trong bénh khdp xuong v.v... Viéc diéu tri phai chli ¥ vao nguyén nhan
gay bénh.

- Do loan tdm than chuc nang hodc thuc thé, hodc do trAm cam.
2. Piéu tri chirng mat ngi

Piéu tri ching mat ngu chu yéu 1a diéu tri triéu ching, két hop véi diéu tri
nguyén nhan néu xac dinh dugc nguyén nhan giy mat ngi. Van dé chan doan xac
dinh ciing nhu chi dinh diéu trj nén theo ¥ kién cta thiy thudc.

* V& nguyén tic diéu tri

- Loai bo nhirng nguyén nhan chu quan gay mat ngt. Néu co gang tim hiéu,
nguoi bénh sé blet mot phan nguyén nhan gdy mat ngu, thi duy ubng ca phé qua
nhiéu vao bu01 t61 hodc trude khi di ngt, dn qua nhiéu chit cay néng, in qua no
vao budi ti, di du lich dén noi c6 sy thay d6i mai gio qua 16n, do cang thang trong
cong vigc... Sau khi tim blet dugc nguyén nhan, nguoi bénh co thé s& ty diéu chinh
dé ngu dugc ma khong can nhd dén thude.



- V& sinh gidc ngl. Nén tao tim trang thu thai dé d& dang di vao gidc ngi,
giurong ngu can dat noi thoang mat, chan man sach s€ v.v...

- Dung thudc ngi, két hop véi dung thude diéu tri nguyén nhan gay bénh

Theo y hoc ¢b truyén (YHCT), viée diéu tri cling theo cac nguyén tic nhu
trén, ngoai thudéec, YHCT con c¢6 cac phuong phap khong dung thudéc nhu cham
ctru, dudng sinh dé gitp cho giac ngu dén dé dang hon.

Khéng dimg thudc:

Dudng sinh: Tap cac dong tac nhu thu gian, tho 4 thi, ddng tac tam giac, xoa
dau mat c¢d, bam huyét (Xoa, day, bam huyét Noi1 quan, Tuc tam 1y, Tam am giao).

Diing thuéc:

DPé chi dinh diéu tri, can phai co chan doan that chinh xac cta cac nha
chuyén mén. Tuy nhi€n, c6 mot s6 céy co la rau an vua co thé dung lam thubc va
khong doc. Chang han nhu hat sen, long nhan, mat ong, dau xanh, dau den, tdo
tau... c6 tac dung an than, tri mat ngu; Mot sb thire an nhu chudi, cac loai hat qua,
dau phong (lac)... gitp diéu hoa gidc ng.

Cac loai cay c6 nhu lac ti€n (chum bao, nhan lé)ng) c6 thé dung riéng, ludc
hoic hap va dung an nhu rau giup ngu ngon, hodc phdi hop véi 14 dau tam, 14
vong, tim sen ndu nuaoce uong tri mat ngu; Trac diép (14 tre); Toan tao nhan (hot trai
tao ta, tdo chua) nau nuéc udng thay nudc tra, giup gidc ngi mau dén, c6 thé xem
12 mot loai thube ngu.



