Bai thudc diéu tri mat ngi

1. Mt ngii - cin bénh pho bién

MAt ngt bao gdm gip kho khin dé roi vao giac ngu hoic trong gidc ngi. Vi
mat ngu, thuong danh thirc cam giac khong nhé lai, trong d6 c6 anh huong toi kha
nang hoat dong trong ngdy. Mt ngti ¢ thé khong chi anh huodng téi thiéu hut ning
luong va tdm trang, ma con anh hudng dén hiéu sut 1am viéc, stirc khoe va chat
luong cude sdng.

Vay ngu bao nhiéu 1au 1a vira, 13 du? Theo sinh Iy binh thuong ctia co thé con
nguoi tir khi sinh ra cho t&i khi mat di thi cang nho tudi nga cang nhiéu thoi gian.
Tré em so sinh hodc dudi 1 tudi hau nhu ngi ca ngay, tham chi khi an (bt) van ngu,
16n hon tré ngu it hon. Nguoi trudng thanh nga trung binh 6-8h/ngay, tudi gia nga
it hon tam 5-7h/ngay. C6 ngudi ngl ngay nhiéu thi ngt dém it di, ¢6 truong hop dic
biét 12 c6 nguoi dan ong trén thé gidi ca doi chua timg ngi, chua ai thay nguoi dan
ong nay ngl ma sirc khde van binh thuong.

2. Triéu chirng thwong gap cia mat ngi

Kho vio giac ngii, budn ngii nhung khi nam xudng giwong 1 tinh nhu séo.

Ngu binh thuong gitra gidc kho ng lai va thirc cho t6i sang.

Hay tinh gidc ctr tam 1h lai tinh day va khé ngu lai.

Thirc dém, hom sau ngudi ué oai, mét moi, 10 do, dé cau gat, kho tap trung
cong viéc, them ngu lai...

3. Nguyén nhan mat ngi

C6 nhiéu nguyén nhan dan dén mat ngu.

- Cdng thang: Cudc sdng ai ciing c6 nhimng lic cing thing cong viéc, com 4o
gao tién, cac mdi quan hé nhu gia dinh, x hdi lam cho ta cang thang gay nén mat
ngil, gidc ngu bi réi loan.

-Lo lcfng: Dac biét 1a cac chi em, cac me khi ¢ cong viée gi, co bién dong gi
1a lo, nghi... lam khong an ngu dugc.
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- Thuoc: Mot s6 thuoc diéu tri ¢o thé anh hudng to1 gidc ngu nhu thude ha sot
cd chira cafein hodc café dac, nude ché dac, nong do cafein cao gdy mat ngu hoac
mot sO thuoc diéu tri Parkinson.

- Bénh Iy: Nhu gdy xuong, dau dau, viém phé quan, ho... gdy khong ngu duoc.
4. Piéu tri mat nga

Vi cae rdi loan giéc ngu thi BPong y diéu tri 1a mot thé manh, vi n6 c6 do an
toan cao va chia thé rat o rang, diéu tri cu thé va ca thé hoa diéu tri. Bat mach cho
biét vé su thay d6i khi huyét ctia co thé ma cho bai thudc riéng biét cho ting ngudi
dat két qua cao trong diéu tri.

Nhan gian hay ding cac loai 14 cay c6 tic dung an than nhu:

L4 dau 1 nam, vong nem 1 nam, co ngot 1 nhim, cho vao ndi, d6 500ml nude
dun s6i can con 300ml udng chia 2 1an sang, chiéu.

Bai thudc diéu tri mat nga do dau than kinh toa (rdt nhiéu nguoi dung dat két
qua t6t), gom: Ca diéc duc 3 con, 14 dau banh té 300g rira sach thai nhé cho vao nu
canh an, tuan an 3 lan, khoang 1 dén 2 tuan khoi dau than kinh toa va diéu tri duoc
mat ngl.
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