Bién phap phong ngira rdi loan giic nga

Ngu 1a diéu cén thiét dé phuc hoi stre khoe thé chat va tinh than. Doi véi
ngudi 16m tudi, mot dém ngon giac ddc biét quan trong vi no giup cai thién sy tap
trung va tri nho, cho phep co thé stra chita ton thuong t& bao xay ra trong ngay va
1am méi hé thdng mién dich, tir 46 gitip ngdn ngira bénh tat.

Mot sb nghién ctru da chi ra rang, mat ngi ¢o lién quan véi ting nhip tim khi
nghi ngoi, tbe do chuyén héa cao hon, nhiét do co thé cao hon, kich hoat cta truc
ha ddi - tuyén yén - thugng thin, ting hoat dong dién ndo beta va ty 1€ trao ddi chat
cuia ndo so v&i nguoi binh thuong.

Ngt khong du ciing c6 thé din dén nhiéu van dé stuc khoe nghiém trong &
nguodi 16n tudi nhu tdng nguy co bénh tim mach, ti€éu duong, thira can va ung thu
vl ¢ phu nit, nhat 1a bénh nhan tang huyét ap.

Mat ngu 1a khong thé nga du glac S6 luong 810 ngu o moi ngudi khac nhau.
Mat ngii con duoc dinh nghia d6 13 chat luong gidc ngu va cam giac sau khi thic
day (khong cam thiy sang khoai), chir khong phai 1a s6 gio' ngu. Vi ngay ca khi
nga 8 tiéng moét dém, nhung van cam thiy budn ngl va mét moi trong ngay,
truong hop nay 13 di bi chimg mat ngu.

1. Cac triéu chirng ciia mat ngi

- Kho ngt mac du dang mét moi.

- Thirc day thudng xuyén trong dém.

- Kh6 ngu tro lai, khi tinh gidc gitta dém.

- Giac ngl mét moi.

- Phai 1¢ thudc vao thudc ngu, hay phai udng chut ruou dé dé ngu.

- Thirc ddy qua sém vao budi sang.

- Ban ngay budn ngti, mét moi, hay cau git. Kho tap trung trong ngay.
2. Nguyén nhan mat nga

C6 thé do nhi€u nguyén nhan nhu bi cac van d€ vé cam xuc nhu cang thang,
lo lang va tram cam; hay thoi quen ngu nhi€u vao ban ngay.

Mat ngu thuong 1a chi kéo dai mot vai ngay, dugc gan v&1 mot nguyén nhan
tam thoi 1d rang nhu cing thang vi mot bai thuyet trinh sap to1, mot cudc chia tay
dau don, hodc di may bay duong dai. Boi khi, mat ngu lai dai dang va tr¢ thanh
man tinh. Mat ngu man tinh thuong gan voi mot van de vé tam than hodc thé chat
co ban. Van dé tam 1y co thé gdy ra ching mét ngu: trAm cam, lo 4u, cing thang
man tinh, réi loan cing thang sau chan thuong.

Mot s6 loai thude cling c6 thé gdy mét ngi: thue chéng trAm cam; thudc tri
cam lanh va cam cim c6 chra cOn; thube gidm dau c6 chtra cafein (Midol,
Excedrin); thudc loi tiéu, corticoid, hormon tuyén giap, thudc diéu tri cao huyét ap.
Tinh trang stc khoe ciing gdy ra chirng mat ngt nhu mic bénh hen suyén, di ung,
bénh Parkinson, cuong giap, acid trao nguoc, bénh than, ung thu, dau mén tinh.
Réi loan trong khi ngu cung gay ra mét ngtl nhu ngung thd khi ngu, ching nga ri,
hoi chimg chan tay bon chon.



Phong ngira roi loan gidc ngii
Ap dung cic giai phap sau day dé giup cai thién tinh trang mat ngi nhu:

- Dam bao phong ngu phai yén tinh, phong t6i va mat. Tiéng On, anh sang,
nhiét do nong birc co thé lam can tro gidc ngu. Co thé sir dung mot may am thanh
hodc nut tai dé “gidu” bét tiéng dn. M ctra s6 hodc dung quat hay may diéu hoa
khong khi dé giit cho cin phong mat mé, dung rém cira hodc mit na nga dé ngin
chdn anh sang.

- C6 dinh mot lich ngu, hd tro dong hd sinh hoc bang cach di ngi va thic
day vao dung gid> modi ngay, ké ca cudi tudn, ngay ca khi dang mét moi.
- Tranh ngn trua qua nhiéu: ngu trua trong ngay qua nhiéu co the lam khé khén
hon dé ngli vao ban dém. THt nhat budi trua nén ngii mot gidc ngi ngan, t6i da 1a
30 phat va day trude 15 gio chiéu.

- Tranh céac hoat dong kich thich va nhiing tinh hudng cing thang trudc khi
di ngd nhu céc bai tap manh; thdo ludn hay tranh luén 16n; xem tivi, may tinh hoac
st dung video game. Thay vao do, 1a thuc hién cac hoat dong nhe nhang yén tinh,
nhu doc sach, dan, hodc nghe nhac nhe...

- Han ché ca phé, ruou, bia va thuoc la. Ngung uong d6 uong c6 chtra cafein
it nhat 8 gio truoe khi di ngu. Tranh uéng ruou vao budi toi; udng rugu co thé lam
cho co thé cam thdy budn ngu, nhung rugu anh huéng khong tot dén chat luong
gidc nga. Bo hut thude 14 hodc tranh hat vao ban dém (vi nicotin trong thudc 14 1a
mot chit kich thich).

- Sir dung mot cudn “nhat ky mét ngt” dé xac dinh thoi quen gay mat ngu.
Qua nhat ky s€ nhin ra dugc mot s6 thoi quen hang ngay d3 khién bi mat ng.
Chang han, théi quen xem tivi, hay ludt internet qua khuya dan dén kho nga va
mat ngt. Tao mot cudn nhat ky gidc ngt 1a mot cach hiru ich dé xac dinh nhing
thoi quen va hanh vi gop phan vio triéu chimg mat ngu ciia minh. Ghi lai chi tiét
hang ngay vé nhirng thoi quen vao ban ngay, thoi quen ngu va cic tridu chimg mat
ngu; nhitng gi ching ta d3 an va udng, hay bat ky su kién cing thing di xay ra
trong ngay...
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