Phan 4

CACH PHONG TRANH NHUNG BENH VE MAT NGU

1. NHUNG TRO NGAI TRONG GIAC NGU LA Gi
VA NHUNG BIEU HIEN

Chuéng ngai ctia giac ngh 1 hién tuvgng mic du
vin thém ngh nhung lai rat khé ngu, thim chi
khong ngt duge, budi toi khi ngh rat hay bi tinh
giac. Sau khi tinh giic sé khé ngu lai. Po d6 chudng
ngai gidc ngl anh hudng dén chat luong giic ngu,
cudc séng, cong viéc va hoc tip...

1.1. Nhiing bigu hién cta trd ngai gidc ngi

1.1.1. Rat khé ngu

Budi t6i khi ngtl phai trin troc, trd minh nhiéu
lan nhung vin khong sao nga duoc.

1.1.2. Ngu khong sau, dé bi tinh giac

C6 nhitng nguoi nita dém sau khi tinh day thi
khong sao ngu lai dugc nita.

1.1.3. Tro ngai giac ngu sé gay ra tuan hoan
khong tor

Nhitng ngudi bi trd ngai gidc ngl thuong cang
mudn ngu lai caing khong ngl duge, nim trén givdng
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ngl nhung vin md mit khong ngt duge. Nhiéu truong
hop c6 nhitng ngudi bi trd ngai giac ngl con roi vao
vong tuan hoan ac tinh. Ngay nao ciing vy trudc khi
di ngh déu sg minh khong ngu dugc. Chinh néi sg hai
cang lam cho triéu chitng cua ho cang trd nén nghiém
trong hon va gay ra anh hudng nghiém trong dén cudc
song, cong viéc va hoc tap hang ngay.

1.2. Mot so loai trd ngai giac ngd

Trd ngai gidc ngl c6 thé chia thanh 3 loai sau:

1.2.1. Thinh thoang mat ngu

Thinh thoang ching ta sé bi mat ngi do anh
hudng ctia hoan canh. Hién tugng mat ngt nay khong
phai 1a mdt bénh thai, khong 1am anh hudng (hodc anh
hudng rit it) dén cudc séng hang ngay. Nhung néu
trong mot thdi gian thudng xuyén xuat hién hién
tugng mat ng thi chiing ta thuc sut can phai cha y.

1.2.2. Mat ngu trong mét thoi gian ngan

Hién tugng mat ngh trong mot thai gian ngin
la hién tuvong mat ngu lién tuc nhung chi kéo dai
trong khoang vai ngay. Hién tugng nay rat phd
bién, mat ngl xuat hién do bj anh hudng bdi nhitng
st kién 16n nhu: thi 1én cip, két hon, thay d6i vi tri
cong tic mdi... Hién tuong mat ngu nay c6 thé giy
ra anh hudng nhat dinh dén cudc sdéng hang ngiy
nhung khong qua nghiém trong.
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1.2.3. Mat ngu kéo dai

Mot s6 ngudi lién tuc bi mat ngli hon mot thang,
mdi tuan mat ngt hon 3 lan. Hién tugng mat ngt nay
rait nguy hai dén sitc khoé cta co thé, anh hudng
nghiém trong dén cudc sdong hang ngay. Hién tuong
mat ngu kéo dai thuong do bj anh hudng bdi cic van
dé vé tam sinh 1y trong co thé gay ra.

1.3. Nhiing nguyén nhan gay ra mat ngi, khé ngu

Cé rat nhiéu nguyén nhan giy ra hién tuong mat
ngl, khé ngh. M6i mot hién tuong mat ngl, khé ngu
khac nhau lai do mdt nguyén nhan khac nhau. Tac
dung phu ctia thudc, chuta ¢ théi quen ngl tot, lam
viéc, hoc tap cing thang vao budi tdi, tdim 1y khong tét...
Tat ci nhitng nhén t6 nay déu c6 thé 1a nguyén nhin
gdy ra mat ngt, khé ngi. Ngoai ra nhip sdng hién dai
qud nhanh, 4p Iutc hoc tip, cong viéc va cudc song qui
16n... 1a nhitng nguyén nhan chi yéu ngay ra mat ngu.

1.4. Dac trung cuia nhing nhom ngudi dé bi mat ngd, kho ngu

1.4.1. Sw khdc biét vé tuéi tac cua hién twong kho
ngt, mat ngu

Trong hoan canh binh thuong, nhitng nguoi
trung tudi thudng dé bi mic chitng khé ngl va mit
ngt hon. Nhung nhitng nim gan day, hién tuong khé
ngl, mat ngh lai xuat hién ngay cang nhiéu & cic ban
tré do ap luc cong viéc doi véi ho ngay cang 1on.
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- St khac biét vé gidi tinh cta hién tuong khé ngu,
mat ngu: Nit gidi thuong hay bj khé ngl, mat nga hon
la nam giéi. Nguyén nhin chd yéu la do phu nit
thudng rat yéu dudi, kha ning chiu dp lyc kém hon
nam gidi nén dé bi khé ngl, mat ngi hon nam giéi.

- Su khac biét vé khu vuc cia hién tugng khé
ngl, mat ngi: Nhitng ngudi & thanh thi bi mic
chitng mat ngu, khé nga nhiéu hon so véi & nong
thén rat nhiéu. Nguyén nhan la do nhitng ngudi
séng & thanh thi chiu dp luc 16n hon, nhiéu hon so
véi nhitng ngudi @ nong thon.

2. NHUNG NGUYEN NHAN GAY RA
HIEN TUONG KHO NGU, MAT NGU

C6 rat nhiéu nguyén nhan giy ra hién tuong
khé ngt, mat ngi. Mdi nhin td khic nhau déu cé
thé anh hudng dén gidc ngu cta con ngudi. Theo
mdt s6 nghién cttu cho biét, nhitng nhan t6 gay ra
hién tugng khé ngt, mat ngd chi yéu bao gom
nhitng nhén t6 sau:

2.1. Anh hudng ciia nhan to ca nhan

2.1.1. Anh huong ciia nhan té sinh ly

- Nhin t6 tudi tic: Mi mot d6 tudi khac nhau
thi sé ngld nhiéu it khic nhau. Vi du ngudi gia
thuong ngu it con dita tré mdi sinh thi hau nhu nga
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ca ngay. Cé ngudi cho ring nhitng ngudi gia ngu it
la mét hién tugng hoan toan binh thuong. Thuc ra
khoéng han la nhu thé. Nhitng nguoi gia ngt it 1a boi
vi hau hét ho thudng bj & vao tinh trang mat ng,
khé ngi. Nhitng bién déi vé sinh 1y trong co thé
ngudi gia lam anh hudng dén su bai tiét cac nhan to
kich thich diéu chinh giac ngu. Hon nita kinh
nghiém séng phong phii clia ngudi gia cing giy ra
anh hudng vo hinh d6i vdi giac ng. Do vay nhitng
nguodi gia thuong ngu it hon binh thuong.

- Nhin t6 bénh tat: Méi loai bénh tat khac nhau
déu giy ra mot anh hudng nhat dinh dén gidc ngu.
Khi bi bénh, ngudi bénh thuong xuat hién nhitng
cam giic nhu: Pau dau, khé thd, di tiéu nhiéu, sot...
Tat ca nhitng diéu nay sé din dén tinh trang khé
ngt, mic di ngh roi nhunng van rat dé bi tinh giac
hoic dé gip 4c mong.

2.1. 2. Anh hwong ciia nhan té tam ly

- Nhén t6 tinh cach: Tinh cich ciing c¢é anh
hudng rat 16n dén tinh trang giic ngh clia cd nhéin
ngudi d6. Nhitng ngudi ¢6 tinh cach khac nhau sé
hinh thanh nén trang thdi giac ngd khic nhau.
Thoéng thuong nhitng ngudi lac quan vui vé, phong
khoing thudng it bi mic chitng khé ngn, mat ngu
hon. Nguogc lai nhitng ngudi ¢6 tinh cich hudng
noi, bi quan thi mot s6 sit viéc du rat nhd nhung
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ciing giy ra anh hudng rat lau dén ho, khién ho khé
ngil, dé bi mat ngi...

- Anh hudng ctia tam trang: Tam trang cing la
moét trong nhitng nhan t6 giy anh hudng 16n dén
giac ngl. Néu nhu tam trang qud vui vé hoic qud
toi té déu khién cho nao bj kich thich manh va lam
anh hudng dén giac nga. Do d6 trude khi ngh can
phai chi y tranh bj anh hudng bdi qui nhiéu
nhitng nhén t6 kich thich, chi ¥ diéu chinh tam ly,
c6 gang tao cho minh mot tim trang vui vé, 6n
hoa... ¢c6 nhu viy thi co thé méi c6 thé nhanh
chéng di vao giac ngi dugc. T kinh nghiém cua
rat nhiéu nguoi cé thé thay ring, néu tam trang clia
con ngudi khong tot thi sé rat dé din dén tinh
trang khé ngu, mat ngu.

- Anh hudng cta théi quen in udéng khong
t6t: Théi quen in uéng khong tdt ciing ¢6 thé 1am
anh hudng dén giic ngh. Nhiéu ngudi cé théi
quen in qué no hodc qui it vao bita toi nhu vy sé
tao ra cam giac khé chiu trudc khi ngu vi da day
sé bi qua cing hoic déi, do d6 khong tét cho gidc
ngh. Mot s6 ngudi thi lai ¢6 théi quen uéng nhiéu
d6 udng c6 tic dung kich thich trudc khi ngu,
nhu: ca phé, coca, tra dic, rugu.. Nhu vay sé khién
cho nao bi kich thich qua manh, giy ra anh hudng
khong tot cho gidc ngu, dé dan dén tinh trang khé
ngu, mat ngu.
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2.2. Anh hudng ciia nhan to bén ngoai

2.2.1. Nhieng viéc thueong ngay

Mbi ngudi méi ngay déu cé thé gip phai mot s6
viéc khong vui. C6 lic chiing ta ¢6 thé giai quyét, sip
xép sut viéc mot cach vui vé 6n thoa. Nhung nhiéu khi
gip phai nhitng viéc qua bat cip khién cho chiing ta rat
khoé c6 thé gidi quyét. Chinh diéu nay sé trd thanh 4p
luc d6i véi chiing ta va lam anh hudng dén giic ngu.

2.2.2. Anh huong ciia thuéc

Rat nhiéu loai thubc sau khi udng sé c6 anh
hudng nhat dinh dén giac ngli. C6 nhitng ngudi vi rat
khé ngui nén dung thudc ngt dé gitp co thé dé dang di
vio giac ngl hon. Mdi dau sit dung thude rat ¢6 hiéu
qua nhung néu st dung trong mét thai gian dai co thé
s€ y lai vao thudc va nhon thudc. Cang ngay chiing ta
cang phai ting litu dung hon d€ ¢6 hiéu qua. Néu
dung qué nhiéu thudc ngn sé anh hudng khong tot dén
sttc khoé va ngay ca giac ngu cua chiung ta nita. Tat
nhién cic loai thudc tri liéu déu c6 thé gy ra tic dung
phu nhu: Thubc ctim, thude giam béo, thude cao huyét
ap... Nhitng tic dung phu ma chiing giy ra c6 thé dan
dén tinh trang khé ngu, mat ngui. Vi vy ching ta can
phai than trong méi khi dung thudc.

2.2.3. Sw bién doi moi trieong
Néu nhu moéi trudng giac ngu cé su thay dai
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nao d6 (nhu nhiét do, anh sang, khong khi trong
phong ngu... thay d6i) thi mot sb ngudi sé rat bi roi
vao tinh trang khé ngt, mat ngi. Con mot s6 ngudi
mdbi khi dén mot méi trudng méi thudng rat khé
ngu hoic bi mat ngu. Phai mét thai gian liu sau ho
mdi c6 thé thich @ng vdi moi trudng mdi va khong
bi anh hudng bdi su thay ddi cia méi trudng.

3. NHUNG NGUYEN NHAN DAN PEN
BENH MAT NGU

Nguyén nhin chi yéu cia bénh mat ngi chi
yéu la do sy mat cin bing giita trang thii “hung
phéan” va “khéng ché” trong té bao vé nao. Khi cin
phai duge nghi ngoi thi tri ndo van tiép tuc lam
viéc, do d6 khong thé dim bao giic ngl binh
thuong va dan dén mat ngi.

3.1. Anh hudng ciia nhan 1o sinh Iy

Khi co thé khong duge khoé manh thudng xuat
hién cam gidc kh6 chiu. Néu ngi, co thé qui mét
mdi khé chiu sé 1am cho trung khu giac ngu trong
nio bi kich thich va lam anh hudng dén giic ngi
binh thudng. Mot s6 loai bénh nhu bénh dau tim,
tiéu dudng, thip khdp, kiét li... déu giy cam giic
khé chiu cho co thé, 1am anh hudng dén giic ngu
binh thuong.
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3.2. Anh hudng cia yéu 15 tam Iy

Tam 1y lo ling, phién mudn, sg hii, khing
hoang lo ling qud nhiéu déu la nhitng nhan t6 giy
ra hién tvong mat ngi. Nhitng nhan tb tim 1y nay
1am cho nio bi kich thich qua manh, din dén tinh
trang mat ngu. Ngoai ra nhitng bénh vé tinh than
cling c6 thé gay ra mat nga véi mitc d6 khac nhau.

3.3. Anh hudng ciia nhan 16 bén ngoai

3.3.1. Nhan t6 méi treomg

C6 nhitng ngudi cé thoi quen givdng khi ngu.
Néu nhut d6i mot chiéc givdng khac cho ho, ho sé
khong thé ngh duge. Néu anh sing qua manh, am
thanh quéd 6n 2o, khong khi qui néng hoic qui
lanh, khong khi bi 6 nhiém, chin khong dé chiu,
trong phong c¢6 rin hodc céc... ¢6 thé 1a nguyén
nhin 1am cho ban khé ngt va dan dén mat ngu.

3.3.2. Nhip song bi roi loan

Lam ting ca phai thitc dém... déu la nhitng
hién tuong phd vd quy luat song hang ngay va c6
thé din dén mat ngu.

3.3.3. Anh hwong khong tét cia thubc va rieou

Moi ngudi déu biét néu mot ai d6 khong thé
ngu dudc vao budi tdi thi ho c6 thé dung thude ngu
dé giai quyét. Tuy nhién, mot thdi gian sau ho phai
ting liéu ding dé c6 thé ting tic dung cua thudc,
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hinh thanh hién tuvong nhdn thudc, y lai vao thudc.
Néu ho ngitng dung thudc hoic khéng ting liéu
dung thi sé lai rat dé bi mat ngi. Thudc an than
ciing giy ra tuong tit nhu vay. Néu udng it rugu cé
thé kich thich gidc ngi bdi vi n6 c6 thé diéu khién
I6p vo liao. Nhung néu udng rugu trong mot thoi
gian dai hodc udng qua nhiéu rugu trude khi ngi ¢6
thé giy ra mat ngi. Néu nhut udng rugu trong mét
thoi gian dai co thé sé y lai vao men rugu, khi
ngitng rudu sé rat dé bi mat ngu

3.4. Anh hudng cac bénh vé mat ngd

3.4.1. Tinh giac do gap dc mong

Con nguadi sé thinh thoang bi gip 4c mong va bi
nhitng canh trong 4c mong am anh va gay ra tam ly
so hai va khong tiép tuc ngi dugc nita

3.4.2. Mat ngti do tam ngitng hé hap

Pay 1a mot triéu chitng mat ngh can duge Iuwu
y. Khi bi mic triéu chitng nay, khi dang ngi ngon
gidc sé cam thiy hién tugng khé thd 1am cho co thé
bi thiéu 6xi nén co thé bj tinh giic. Hién tugng mit
ngt nay khoéng gidng vdi cic hién teong mat ngh
khac. Chinh vi vay khi phat hién ra minh bi mic
phai triéu chitng nay thi can phai kip thdi dén bénh
vién kham va chita tri, néu khong sé rat nguy hiém
dén tinh mang.
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3.4.3. Chan bi chuét rut _

DPay la hién tuegng co chan bi co giat khi dang
ngt. Néu nhu thuong xuyén bi nhu vy thi ciing ¢
thé dan dén mat ngu.

4. LAM VIEC TRi OC QUA NHIEU VA
HIEN TUONG KHO NGU, MAT NGU

4.1. Lam viéc tri 6c qua nhiéu sé gay ra hién tuong kho ngu,
mat ngu

Nhitng ngudi lam viéc tri 6c qud nhiéu rat
thudng xuyén bi khé ngi, mat ngi. Nguyén nhan
chu yéu d6 la: Lam viéc tri 6c qua nhiéu sé khién
cho cic té bao ludn luén & trang thai hung phan.
Budi tbi khi di ngu, cic té bao nio vin khong thé
trd vé trang thai khoéng ché, do dé lam cho 1dp vo
nio bi kich thich va chitc ning diéu khién bi mat
di. Néu nhu thuong xuyén lao dong tri 6c qua nhiéu
thi chitc ning ctia hé than kinh sé bj réi loan lam
cho co thé khong thé di vao gidc ngu khi can duoc
nghi ngoi va do vdy sé bi mic chitng khé ngu, mat
ngu. Néu nht nao va co thé khong dudc nghi ngoi
trong mot thoi gian dai thi sé khong nhitng anh
hudng dén sitc khoé ma con anh hudng dén trang
thdi tinh than, nghiém trong hon nita con giy ra
mot sb triéu chitng bat 6n vé than kinh.
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4.2. Nhitng doi tugng phai lao dong tri 6¢ qua nhiéu

Thong thuong nhitng ngudi phai lao dong tri 6c¢
thudng ngi rat it. Nhitng ngudi c6 hoc Iic cang cao
thi gi® di nga cua ho cang mudn. Ho thuong di ngu
it nhat 1a sau 12h dém. Thuc ra nhu vay sé rat c6
hai. Theo mét s6 thong ké cho biét: Rat nhiéu ky
tic xa cac truong hoc @ Ha Noi thuong sau 11h dém
mdi bit dau tit den, ky tic x4 chia mot sO trudng
con dé dén ca dém khong tit. Hau nhu cic sinh
vién (bao gdm ca nghién citu sinh) déu di ngu sau
11h dém va thitc diy trudc 7h sing. Nhiém vu cha
yéu cua hoc sinh 1a hoc tip cho nén thoi gian hoat
dong tri 6c ctia ho rat nhiéu. Nhu vay sé dan dén tinh
trang tri 6¢ phai 1am viéc qua nhiéu nén khong tét cho
giic ngu, dé bi hién tuwong khé ngu, mat ng.

Rat nhiéu nha lanh dao ciing giéng nhu truong
hop ctia cac hoc sinh sinh vién. Nhip song ctia cudc
song hién dai ngay cang nhanh, dp luc cia cudc
séng cang 16n, ho c6 kién thitc hiéu biét rong 16n va
luén ky vong rat cao vao cudc séng va chinh minh.
Mot s6 cong viéc doi hoi canh tranh cong viéc va ap
luc nghé nghiép rat 16n nhu cong nghé ky thuit
mai, luat su... ho da quen vdi cudc song ban dém nén
cho dit ho ¢6 di ngl sém ciing khong thé ng dugc.
Nhu viy méi ngay ho déu ngu rat it, khéng dip imng
duge day da nhu cau ngi nghi cia co thé. Hon nita ho
1a nhitng ngudi lao dong tri 6c, moéi ngdy tri 6¢ phai
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lam viéc rat nhiéu nén luén mét mai va gy anh hudng
nghiém trong dén sitc khoé co thé.

Do viy, nhitng ngudi lao dong tri 6c rat dé bj
lam vao tinh trang khé ngd, mat ngd. Néu nhu
thudng xuyén bj lim vao tinh trang nay, co thé
khong thé ty diéu hoa c6 hiéu qua. Liic nay can
phai kip thdi dén ngay bénh vién kham x€t va chita
tri theo 15i khuyén ctia bac si. Nhut viy mdi c6 thé
khic phuc duge tinh trang mat nga, khé ngu nay.

5. NHONG BIEU HIEN CHUNG CUA
HIEN TUONG NGU KHONG PAY PU

Khi co thé khoé manh, tinh than thoai mai thi sé
khong c6 biéu hién cha triéu chitng ngt khong day du.
Nhitng biéu hién cia hién tuong ngi khong day du
xuat hién 1a khi co thé & trong tinh trang khé ngu, mét
ngh trong mot thai gian dai; nhip sdng qua nhanh, 4p
Ivc cong viéc qud 16n, hoc tap thi ban ron, thuong
xuyén thiéu ngu... Nhimg nguoi bi thiéu ngl thuong
c6 biéu hién cht yéu dé la: Rt them ngu, mudn ngu,
ban ngay thudng mét moi, chan tay ra rdi, toan ca thé
khong con sitc luc, tinh thin khong tinh téo.

5.1. Anh hudng khang 16t cia hién tugng thiéu nod

S.1.1. Anh hwong dén trang thai tam sinh ly
Nhitng ngudi bi thiéu ngi thudng xuyén lo

140



ling, bat an, phién mudi, khong tap trung dudc tinh
than, co thé mét moéi, hoa mit chéng mit, miéng
kho rat, tinh than khéng minh man...

5.1.2. Anh hweong dén cong viéc va hoc tap binh thuong

Néu nhu bi thiéu ngl tram trong sé gy anh
hudng rat 16n dén cong viéc, hoc tip. Nhitng ngudi
bi thiéu ngh thudng khong thé ddm bdo tinh lyc doi
dao, co thé khong dugc bd sung day du ning Iugng
nén lam viéc khong hiéu qua, khi hoc khong thé tap
trung... Do d6 chat lugng hoc tip va lam viéc sé bi
anh hudng.

5.2. Cach diéu tri ching thiéu nod

Trong cudc séng hang ngay, chiing ta can phai
chi y dam bao diy du, sip xép bo tri thdi gian nghi
ngoi hop 1y. Can phai dua vao tinh hinh cu thé dé
sap xép viéc hoc tap, cong viéc, nghi ngoi va ngu
mot cich phu hop. Ngudi 16n méi ngay can phai
ngu diy da tit khoang 7 tieng dén 8 tiéng. Chi ¢6
nhu viy thi méi c6 thé dam bao cho cd thé c6 mot
tinh luc ddi dao. Khi bi thiéu ngh can phai chi y
tim ra phuong phap diéu tri thich hgp “vé tam 1y va
thudc”, sip xép thai gian ngd hop 1y, hinh thanh
nép ngt lanh manh. Nhu vdy ching ta mdi c6 thé
nhanh chéng khic phuc hién tuong thiéu ngu.
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6. NHUNG BIEU HIEN CHUNG VE VIEC
ROI LOAN THOI GIAN CUA GIAC NGU

Hién tugng réi loan thai gian gidc ngu dugc
chia 1am hai trudng hop chu yéu sau: Thitc diy
trudc gid quy dinh cia giac ngd. Ngu va thitc mudn
hon so vdi gid quy dinh clia giac ngu.

6.1. Hién tugng nou va thiic day som hon gid quy dinh cia
giac ngi

Diy la hién tugng di ngu va thitc diy kha sém.
Trudng hop nay thudng xuat hién & d6 tudi ngoai
50. Nhip song hang ngay ctia nhitng ngudi mic
triéu ching nay thuong cham hon so vdi nhitng
ngudi binh thuong. Ho luén budn ngu tit rat sdm
tham chi vita chip t6i da phai di ngi néu khong sé
khong thé chiu néi. Nhung ho cing thitc day rat
sdm tham chi 1 - 2 gio sing da tinh diy va khong
thé tiép tuc ngu lai nita.

6.1.1. Anh huong khong 16t

Thaoi gian ngu va thitc diy cua nhitng ngudi
ndy bat thuong so vdi nhitng ngudi binh thudng sé
anh hudng dén hoat dong xd giao va quan hé giao
tiép ctia nhitng ngudi binh thudng. Ngoai ra nhitng
ngudi nay khong thé lam viéc vao ban dém nén anh
hudng nghiém trong dén cong viéc va hoc tip binh
thuong cua ho.
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6.1.2. Cdch diéu tri

Chiing ta c6 thé diéu tri triéu chitng nay thong
qua mot sé6 phuong phap sau: Diéu chinh thdi gian
ngt nghi va lam viéc, thong qua viéc diéu chinh ndy
dé tao nén thoi gian di nga va tinh giac hop 1y nhat
va din din tao thanh mot quy luat. Mdi budi chiéu
diing 4nh sing manh dé€ chiéu vao co thé, trii qua
mot thoi gian tap luyén nhu vdy sé c6 thé diéu
chinh thdi gian di nga va thitc day trd vé trang théi
nhut nhitng ngudi binh thuedng, hinh thanh quy luét
sinh 1y gidc ngu thich hgp trong co thé.

6.2. Trieu chimg ngu va thic day mudn hon so véi ngudi binh thudng

Triéu chitng nay hoan toan ngugc lai vé1 hién
twong ké trén. Pay 1a hién tuong di ngli rat mudn va
tinh diy cing kha mudn. Hién tugng nay thudng
gip & cic ban thanh thiéu nién.

6.2.1. Nguyén nhan xuat hién tuong ngi va thiec
day muon

Thuong xuyén thitc dém, tiép xiic véi anh sing
qui it, hoat dong xa hoi ban ngay qua it, kha ning diéu
chinh sip xép cudc song kém... chinh la nhitng nguyén
nhin xuat hién hién tuong ngh va thic diy mudn.
Nhung ciing c¢6 thé 1a do co thé xuat hién moét so6 loai
bénh 1am cho réi loan quy luit cia co thé.
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6.2.2. Anh huong khong tot

Tuy hién tugng ngu va thic ddy mudn hoan
toan ngugc lai vai hién tugng ngu va thitc day sGm
nhung ching ciing 1am anh hudng dén cudc song va
giao tiép thudng ngay cta con ngudi. Do nhip séng
ctia nhitng ngudi nay hoan toan bat thudng so vdi
nhitng ngudi khic nén né 1am anh hudng dén quan
hé giao tiép thudng ngay véi ngudi khac, hon nita
con gay ra khé khin nhat dinh dén cong viéc va hoc
tap cua chinh ho.

6.2.3. Cdch diéu tri

- Dung thudc: Mot s6 loai thube dé khang tinh
than va vitamin B ¢6 thé dung dé diéu chinh mét cich
hiéu qua triéu chitng nga mudn va thitc diy mudn.

- Dung anh sing: Chiing ta ¢6 thé dung anh sing
dé diéu trj triéu ching nay bang cich dung anh sing
manh chiéu thang vao co thé vao budi sing.

- Cach sap xép thdi gian: Cit khoang 3 dén 5
ngay di ngt som hon 30 phut, tién hanh diéu chinh
thdi gian ngh dan thich hop, hinh thanh théi quen
ngu tot.

Cho du ngu sém hay ngit mudn; diay sGm hay diy
mudn nhung néu nhu phit hgp véi cong viéc, hoc tip,
quan hé xa hoi ciia minh, khong lam anh hudng dén
sttc khoé thi khong dang phai qua lo ling.
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7. NHUNG BIEU HIEN CUA VIEC THEM NGU
VA NGU MOT CACH ME MET

7.1. Hién tuong thém ngi

Nhiéu ngudi luén ngl ca ngay tit sing cho dén
101, cit moi khi tinh giac 1a lai 4n nhiéu, in xong lai
tiép tuc ngu tiép. Y hoc goi day 1a hién tugng thém
an, théem ngu. Ho chi tinh vao lic an com va di vé
sinh, con tat ca khoang thdi gian con lai 13 trong
trang thai hon meé.

7.1.1. Nguyén nhan xudt hién triéu chieng thém ngu

Diy than kinh ngoai bién va cic co quan nio
néu bj thuong hoic bi gidi han thi né bi anh hudng
ngam theo thdi gian, dén thdi ky day thi, co quan
trén co thé sé mat thing bing. Nhu vay sé dé giy ra
hién tugng thém ngu, thém an.

7.1.2. Biéu hién ciua triéu chitng

MA4i ngay ngudi bénh thudng in rat nhiéu do
in. Néu khong cho ho in, ho sé ciu git, buc titc, kéu
giao. Néu nhu nhitng ngudi xung quanh quay réi
giac ngu cta ho, ho sé rat khé chiu, buc titc. Tuy
nhién ho déu khong hé nhé nhitng viéc ho lam
trong thoi gian nay.

7.1.3. Thoi ky phét bénh va cach diéu tri

Chitng bénh nay xay ra theo tinh chu ky, méi lan
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thuong kéo dai mot lic roi te dong ditng lai. Triéu
chitng nay thuong xuat hién & tudi day thi, sau khi qua
giai doan nay thi triéu ching nay cing bién mat.
Puong nhién, ching ta c6 thé dén chita tri d bénh vién
va ubng thudc dé xo4 b triéu chitng nay.

7.2. Hién tuong ngd say mé mét

Mot s6 ngudi sau khi tinh déy, tinh than van
khong tinh tdo, dau 6c mo ho, nhin thic khong ré
rang, than kinh hoang hét. Pic diém r6 rét nhit cua
chitng bénh nay d6 la ngu rat nhiéu. Tuy nhién mic
di ngd nhiéu nhu vay nhung sau khi tinh diy van
khéng tinh tdo, thiéu nhan thic véi moi trudng
xung quanh, cic hanh vi khéng dugc kiém soat va
can phai ngi mét lic nita mdi hoan toan tinh tio.

7.2.1. Biéu hién cua chitng bénh

Nhitng ngudi bi mac chitng bénh nay khi vita tinh
giac vin con trong trang thii mé mét, rat dé dua ra
nhitng phan dodn sai 1am, tinh than khong tinh tdo, tut
duy khong logic, kha ning phan dodn va truc giac déu
khéng binh thuong, trong long khéng muén bi anh
hudng hay phai tham gia vao cic du luin xa hdi, dao
dic luan ly, phap luat... Ho thuong c6 nhitng hanh
dong tho 16 ma ban thin minh chua hé nghi téi tham
chi 1a nhitng hanh ddng c6 tinh cong kich, khong cé
dao ditc, ly tinh va vi pham phdp luat. Nhung nhitng
hanh ddng nay déu xay ra trong khi co thé trong trang
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thai hoan toan vé y thitc nén sau d6 ho khong hé nhé
do d6 khong thé chiu trach nhiém vé nhitng hau qua
khong tdt ma minh giy ra. Do d6 can phai dic biét
quan tdm cham séc va trong coi nhitng ngudi bi mic
triéu chitng ngu say mé mét dé tranh gy ra thuong hai
cho nguo khac.

7.2.2. S1w xudt hién cia chieng bénh va cach diéu tri

Triéu ching ngd say mé mét thuong xuat hién
tit khi con tré, chl yéu xuat hién & nam gidi va cé
thé di truyén. Trong hau hét cic trudng hop déu
khong giy hai nhiéu, ngudi bénh vin c6 thé lam
viéc binh thudng khi hoan toan tinh téo. D€ diéu tri
chitng bénh nay c¢6 thé diing mét s6 loai thude kich
thich trude khi ngu hodc khi vira nga day.

8. TRE NHO CONG CO THE MAC CHUNG
KHO NGU, MAT NGU

Moi ngudi thudng cho ring tré nho sé khong
thé bj miac chitng khé nga, mat ngi. Thuc ra quan
diém nay hoan toan sai 1am vi tré ciing rat c6 thé bj
mat ngt, khé ngi. Mot s6 chuyén gia chi ra rang:
C6 khoang 1/4 s6 tré bi mac chitng khé ngl, mat
ngu vdi mitc d6 khac nhau. Nhung ching khong
thé biéu dat diéu d6 cho bé me hiéu nén bd me
khéng thé biét duge. Chinh vi viy hién titgng khé
ngl, mat ngt & tré nhé thudng bi xem nhe.
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Theo mot s6 tai liéu cho biét c6 khoang 25% so6
tré em bi mac chitng khé ngu, mat ngu. Hién tugng
nay chl yéu dugce biéu hién thong qua viéc ngay,
nghién ring khi ngu, hay bi tinh giic, khé thd khi
ngl, thd bang miéng, néi mé... Tat ca nhitng biéu
hién nay thudng bi moi ngudi xem nhe. Mot s6 cha
me con nghi rang tré khong mudn ngu la do tré lam
niing, khong mudn ngl ma thoéi, chit khong phai do
bénh tat gi gay ra ca.

Cic chuyén gia cho rang hién tugng khé ngu,
mat ngu & tré 1a mot chitng bénh phd bién. Cé rat
nhiéu nguyén nhin khién tré khé nga, mat ngui,
nhung cht yéu gom nhitng nguyén nhan sau.

8.1. Thoi quen sinh hoat trong gia dinh khdng tot

C6 rat nhiéu bac cha me thuong cé théi quen
giac ngu khong t6t. Ho thuong lam viéc hodc vui
choi dén rat khuya mdi ngi. Nhu viy sé c6 thé anh
hudng dén giac ngu cha tré. Ching ciing sé bi chiu
anh hudng bdi rat nhiéu nhan t6 kich thich va rat
hung phan vi dita tré thudng phai chd khi nao cha
me ngu ciing thi madi di ngu. Do d6, théi quen sinh
hoat trong gia dinh khong tot c¢6 thé lam anh hudng
dén giac ngl cua tré.

8.2. Trang thai sinh li ciia tré khang tot

Khi ngu tré qud no hoic qua déi ciing rat dé bi
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khé ngu, mit nga. Ngoai ra néu nhu co thé tré xuit
hién bénh nhu thiéu canxi, phat trién cta cic co
quan khoéng tot... ciing rat dé lam cho tré bj xuat
hién hién tuong khé ngi, mat ngu.

8.3. Trang thai tam ly, sinh Iy khong tot

Trude khi di ngt, néu trang thdi tam 1y va tinh
than cta tré khong tot, tré ciing rat dé bi khé ngu.
Vi du truée khi di nga tré bi anh hudng qua nhiéu
cua nhitng nhén t6 kich thich nhu: Xem phim hanh
dong hoac nghe chuyén ma... lJam cho nao bi kich
thich qua manh, giy ra anh hudng khong tot cho
giac ngu. Ngoai ra, khi tré gip phai chuyén khéong
vui, sé lam anh hudng dén tam ly, gidc ngh cua tré.

Tré ngh khong t6t c6 thé anh hudng dén su
phat trién sinh trudng va tri Iuc. Do d6 cha me can
phai chu y dén vin dé nay dé gitp tré c6 mot co thé
phat trién khoé manh.

9. HOC SINH, SINH VIEN LA MOT TRONG
NHUNG POI TUGNG DE Bl MAC CHUNG KHO
NGU, MAT NGU NHAT

Hién nay hién tugng khé ngl, mat ngd xuat
hién phd bién & hoc sinh, sinh vién. Hau hét hoc
sinh, sinh vién déu thuong xuyén ngu khong day
dui. Theo mot s6 tai liéu cho biét, c6 khoang 40% so6
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hoc sinh ngl it hon khodng thdi gian ngu can thiét
cho co thé. Mdi ngay ho ngu chuta dén 6 tiéng. Nhu
viy sé khong thé dam bao cho ho c6 day du sitc
khoé dé séng va hoc tap binh thudng, hon nitta con
anh hudng dén co thé va phat trién tri nio.

9.1. Nguyén nhan chi yéu dan dén tinh trang kho ngi, mat
ngu d hoc sinh, sinh vién

9.1.1. Ap lec hoc tap quaé ning

Ganh ning hoc tap cang ngay cang 16n din deén
thdi gian giac ngl cta hoc sinh ciing ngay cang bi
rit ngan bdi vi chwong trinh hoc tap qud ning. Mdi
ngly ngoai viéc hoc tip vat va trén 1dp ra, gido vién
con sap xép nhiéu bai tap cho hoc sinh sau méi bai
hoc. Vé nha ching lai phai tiép tuc 1am mdot lugng
bai tip vé nha khéng 16 ma thay c6 giao. Nhiéu khi
ching phai lam viéc dén rat khuya méi di ngt va bj
thiéu ngl tram trong. Hon nita hién nay rat nhiéu
bac phu huynh déu mong muén con cii minh c6 thé
thanh dat nén bat con cdi di hoc thém hét noi nay
dén noi khic, roi lai moi thém ca gia sut vé nha. Tré
phai quay nhu chong chéng véi du thit lich hoc kin
mit, khong c6 du thoi gian ngl. Nhiéu tré tham chi
phai hoc ca ngay vao thit bay va chu nhat. C6 thé
néi chiing bij thiéu ngu tram trong.

Chiing ta can phai thuc sy cha y dén giic nga
ctia nhitng hoc sinh, sinh vién dic biét l1a d6i véi
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nhitng hoc sinh 16p 12. Ap Itc hoc tdp qua 16n la
nguyén nhan chi yéu dan dén tinh trang thiéu ngn
cua chung. Hon nita chung lai phai chiu ap luc tir
phia gia dinh va truong hoc, tdim ly cua ching luén
niang né. Vi thé rat nhiéu hoc sinh, sinh vién bi mic
chitng khé ngt, mat ngu.

9.1.2. Qua ham tivi hoac dién tw

C6 tré rat ham xem tivi hoic choi dién t
nhung cha me cing khong hé han ché, nhic nhé
ching hoic ¢6 nhiac nhd nhung khong dugc. Vi thé
ching mai choi quén ca ngu, nén thdi gian ngu
khong day du.

9.2. Anh huong khéong 16t cua hién twong thiéu
ngt, mét ngu

Nhitng van dé bat cip trong giac ngh clia hoc
sinh cha yéu thé hién & giic ngu, khong day du. S6
ngudi chita dén tudi thanh nién & nudc ta hién nay
chiém ty 1é rat 1dn va mot nita trong s6 d6 1a khong
dugc ngu day du.

Néu nhu bj thiéu ngi trong mot thdi gian dai sé
rat c6 hai. Trudc tién, nga khong diy da sé anh
hudng dén su phat trién cha co thé tré. Ngu khong
day da thi co thé cang sé khong dugc thi 1dng.
Ngoai ra, ning lugng can cho cic hoat dong ctia co
thé ciing khong dugc bd sung day dii nén tré sé cam
thay rat mét, khong thé lam viéc va hoc tip c6 hiéu
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qua. Hon nita cic co quan hé thong hoat dong trong
co thé sé bi réi loan nhu: s6 lugng cic chat kich
thich duge bai tiét giam, nhut vay sé anh hudng dén
st phat trién cua tré. Pong thoi cic nhin t6 kich
thich nay con c6 tac dung ting cudng tiéu hao lugng
md trong co thé nén ngu khong day du cing 1a mot
trong nhitng nguyén nhan giy ra chitng béo phi &
tré nhd. Néu nhu thiéu ngu trong mdt thdi gian dai
con anh hudng dén sy phat trién tri Iuc & tré. Su
phat trién cta tri nio chi yéu dugec hoan thanh
trong giai doan giic ngu siu. Vi vdy néu khong
dugc ngh day du sé lam anh hudng dén su phat
trién cua tri nio, do d6 cing anh hudng dén tri nio
cua tré.

10. NGUYEN NHAN KHIEN TRE KHOC PEM
VA CACH KHAC PHUC

Khi tré mdi sinh ra vin con chua biét néi nén
khéc 1a cich duy nhat dé ching thu hiat sy chd
clia moi ngudi, dic biét 1a khi ching cam thay khé
chiu. Vi du khi déi, khi t& dam, co thé khé chiu...
ching lién khéc dé bay td cam nghi cia minh. Do
d6, bd me can phai chid ¥ tai sao tré lai khéc dé cé
cich khic phuc thich hop. Pic biét 1a vao budi tbi,
sau mot ngay phai lam viéc vat va, cha me c6 thé
khong con nhiéu sitc lvc dé cham séc cho con cii,
méi khi nghe thay con khéc lién cho ring con bi
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d6i, bi té dam, va thay ta I6t, cho con bu rdi tiép tuc
di ngt. Lic nay cé thé tré khéc con do nhing
nguyén nhan khiac nhu do bénh tat, nhung do cha
me sd ¥ nén khong phat hién ra va roi bénh cta tré
sé giy ra nhitng hiu qua khéng t6t do khong dugc
kip thadi chita tri.

C6 rat nhiéu nguyén nhan khién tré hay khéc
vao budi t6i nhung chiing ta c¢6 thé chia l1am hai loai
cht yéu d6 1a do sinh 1y khong t6t giy ra va do co
thé sinh bénh giy ra.

10.1. Nguyén nhan vé sinh ly

Pé6i bung, t¢ dam, mudn di i, thdy néng hoic
lanh, qué 6n 30... 46 1a nhitng nguyén nhan thudng
gap khién tré hay khéc vao ban dém. Hién nay moi
ngudi déu sinh rét it, hdu nht méi gia dinh déu chi
sinh mdt con, do vdy tré rat dugc cung chiéu trong
gia dinh, hang ngay déu c6 ngudi theo sau 6m ap,
chim séc. Budi t6i khi tat ca nha déu da di ngt
nhung bé van khong ngh dugc do tri nao van bi
kich thich qua manh, lic d6 bé sé cam thay c6 don, so
hai va thuong khéc. Khi d6 cha me can phai d6 danh
bé tao cho bé cam gidc an toan dé di vao giic ngu.

10.2. Nguyén nhan do co thé bi sinh bénh

M4t nguyén nhian khac khién tré hay khéc dé
1a tré bi bénh. C6 nhitng bac cha me rat dénh doang
va ludi, ban dém khi con khéc thi thudng cho ring
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con déi, té dam... ho cho b, thay ta cho con xong
roi lai 1iép tuc di ngi tiép. Nhu vdy, néu tré bi bénh
gi d6 nhung khong duge kip thoi chita, thi bénh sé
ngay cang nang hon va giy ra hau qua khon luong.

Qua phan tich trén c6 thé thay khi tré khéc cho
du 1a bat cit nguyén nhan gi, do van dé vé sinh ly
hay bénh tat, thi b6 me can phai thuc sut chi ¥ quan
taim. D4i véi nhitng hién twong khéc do sinh 1y
khong binh thudng nhu: Péi, té dam... cha me can
phai cho con b, thay ta 16t sach sé cho con. Déi véi
trudng hop tré khéc do cha me luén nudng chiéu
nén néu khoéng nga dugc chiing cam thay c6 don, so
hai... thi cha me can phai d6 danh tré, ddng thdi cha
me ciing can phai thay d6i cich gido duc ctia minh,
khéng nén qua nuong chiéu con, lam cho ching hinh
thanh théi quen ngu khong tot. Doi véi trusng hop tré
khéc do bi bénh thi cha me can phai dita con dén bénh
vién dé kham va chita tri kip thdi cho tré.

11. HIEN TUONG TRE HAY TiNH NGU
VAO BAN DEM

Nhiéu tré nhd khi dang ngu, dot nhién ngdi bat
diy, kéu khéc am i, hai mit md tritng hoic nham
nghién, chan tay dap lung tung, thd gap, tinh thin
khong tinh tdo... d6 chinh 1a hién tugng tré hay
tinh ngu vao ban dém. Hién tuvong nay thudng gip
& nhitng tré chua dén tudi di hoc, va dot nhién xuit
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hién vao khoang ntta tiéng sau khi ngi. Sau khi
tinh day tré thuong khong nhd gi hoic ¢6 thé nhé
mot cach mo ho.

11.1. Nguyén nhan khién tré hay tinh giac vao ban dém

Tré xuit hién hién ttong tinh giic vao ban dém
bdi vi co ché ngu va tinh trong bé nio con han ché.
Nhitng han ché c6 thé 1a do di truyén hoic do su
phat trién, ciing c6 thé do bj anh hudng bdi nhitng
nhan t6 kich thich trudec d6. Néu nhu trude khi di
ngu tré gip phai nhitng su viéc diang so hai, khung
khiép thi khi nga sé c6 thé bi tinh giac dot ngot.
Ngoai ra, sau khi ngu, tré c6 thé gip ic mong, giy ra
cam giac sg¢ hai, bi thueong hoac bi kich dong nén
dot ngot bj tinh giac.

14.2. Cach phong tranh hién tuong tinh giac vao ban dém 6 tré

14.2.1. Cach phong tranh hién twong tinh giac dot
ngot khi ngu

Khi tré trudng thanh thi hién tugng tinh giic
dot ngdt nay ciing sé dan bi mat di, vi thé khi tré bi
mic triéu chitng nay, cha me ciing khong nén qué
hoang hét, lo ling ma nén tim cach thich hop nhat
dinh d€ tranh hién tuong nay tiép tuc tai dién nhiéu
lan. Hang ngay can phai chi y gidp tré hinh thanh
théi quen ngu tdt, di nga ding gid, cha me cing
phai chi y dam bao phong nga c¢6 khong khi trong
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lanh, dé chiu khi tré ngl, anh sing trong phong
khong nén chéi qua, tot nhat 1a nén tit den khi ngu.
Néu nhu tré sg tdi thi c6 thé bat dén ngu c¢6 anh
sing diu dé€ tao ra moi trudng ngu that tét cho tré.
Trudc khi ngh khéng nén cho tré dn qua nhiéu; cha
y udn nin cho tré c¢6 mot te thé ngu ding, khong
duge dé tay trude nguc tranh giy anh hudng cho ho
hap. Nhu vay khi ngt, tam 1y cua tré mdi 6n dinh,
co thé dugc tha 16ng va khong hay bi xuit hién hién
tugng tinh dot ngodt nita dém.

11.2.2. Can phai lam thé nao khi tré bi tinh ngi
vao nwa dém

Khi tré bj tinh gidc dot ngot thi tim thudong
dap nhanh, thd gip, toat mo hoi, mit tai di... nhitng
hién tugng nay khién cha me rat sg hai lién goi bé
day, dét mong, lay chan tay tré. Thuc ra khong can
thiét phai nhu vay. Néu nhu tré bi tinh dot ngot thi tét
nhat cha me khong nén lam kinh dong dén tré, mot vai
phit sau tré lai ¢6 thé tiép tuc ngtl ngon giac.

12. NHUNG BIEU HIEN CUA TRIEU CHUNG
KHO NGU, MAT NGU & TUOI GIA

C6 rat nhiéu nguyén nhan khién ngudi gia khé
ngu, mat ngl, chu yéu cé6 mot s6 nguyén nhin
thudng gap sau:
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12.1. Mat ngii do tudi gia

Mat s6 ngudi gia khi di ngl thudng phai trin
troc trd minh dén nita dém ma van khong sao ngt
duoc, thim chi ca dém khong chgp mit duge chat
nio. Hién tugng nay chi yéu 1a do ding thubc trong
mot thoi gian dai, co thé clia nhitng ngudi gia rat
yéu, thudng xuyén bi 6m va phai uéng thudc trong
mot thoi gian dai. Cit nhu vay c6 thé giy ra hién
twong mat nga do dung thubc khong phit hgp. Tat
nhién, mit nga do tudi gia con c6 thé 1a do nguyén
nhin thay d6i d6t ngot ché 3, méi trudng séng, moi
trudng ngu. Kha ning thich itng clia ngudi gia rat
kém, do viy chua thé thich ¢ng ngay dugc véi hoan
canh méi tit 46 bj mat ngl, ngt khong ngon.

12.2. Mat ngui, kho ngd do ngéay gay ra

Nhitng ngudi gia khi ngi thuong ngdy rat to
dic biét 1a nhitng ngudi gia bi bénh vé tim, cao
huyét d4p. Ngay chinh la mét ching bénh. Ngay cho
thiy hé hé hap khong t6t con c6 thé anh hudng dén
hé hip binh thudng, khong tot cho giac ngi. Hon
nita ho hap khong tét con dé giy ra hién tugng
thiéu 6xi trong mdu, thiéu méau & nao, lam cho
huyét dp ting cao va giy ra bénh huyét ap.

12.3. Théi quen ngu khdng 16t
Mot s6 ngudi gia thuong khong cha y quan
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tam chim séc giac ngt cta minh nhu: Dé phong
ngu qua néng hoic qua lanh, khéng thoang khi. Co
nhitng ngudi thi thich uéng tra dic, hit thude trudc
khi ngu, lam viéc rat khuya, quen xem sich bdo rat
lau trude khi ngt hodc lam viéc tri 6c qud nhiéu...
Tat ca nhitng diéu nay déu khién cho ngudi gia
khong thé ngt ngon vao budi tdi, lam anh hudng
dén chat luong giac ngu.

12.4. Mat ngu do tam li khang tot

C6 nhitng nguai gia thuong suy nghi qua nhiéu
trude khi di ng. Hon nita do tudi da gia, con chau
khong nghe 154, khong hiéu duge tim 1y can dugc
chim séc¢ clia ngudi gia. Nhu vay khién cho ngudi gia
thuong tui thian do vay thudng lo ling, budn phién vi
nhitng viéc rat nhé nhit. Nhitng chitng bénh nay déu
anh hudng dén giac ngu binh thudng clia ngudi gia.

12.5. Ca ché hoat ddng, hung phan va khdng ché bi mat thang bang

Cic co quan trong co thé ngudi gia rat dé nay
sinh nhung vin bat cip nhu: Ldp vd nio, va co
quan diéu hanh nao ngay cang suy yéu... ¢6 thé lam
cho co thé hung phin va khéng ché mit thing bang,
gdy ra hién tusng khé ngti vao budi tdi.

12.6. Quy luat gidc ngu trong co thé bj xao tron

Chiing ta thudng gip rat nhiéu truong hop
ngudi gia thuong xuyén ngu gat vao ban ngay
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nhung budi t6i thi lai thuong khéng ngua dugc.
Nguyén nhian chi yéu d6 la: Quy luit ngi cta
ngudi gia bi réi loan, ban ngay thi budén ngi con
ban dém thi khong ngu dugc. Hién tugng nay anh
hudng nghiém trong dén cudc song binh thudng
cua ngudi gia.

Nhitng nguyén nhin khic: Con nhiéu nguyén
nhin khién ngudi gia bi khé ngd, mat ngt nht mo
gdp ma, n61 mé, mong du...

13. GIAC NGU BAT THUONG TRONG
THOI KY KINH NGUYET

Nhitng phu nit trong thoi gian bi kinh nguyét
hoic c6 thé 1 trudc, hoic 1a sau thdi gian nay c6 thé
xuat hién nhitng hién tugng bat thudng khi ngu.
Nhitng biéu hién clia hién tugng gidc ngu bat
thuong trong thoi ky hanh kinh thudng gap doé la:
Mat ngu, thém ngu, dai dat.

13.1. Mat ngu trong thoi ky kinh nguyét

Piy l1a hién tuong mat ngu trong thdi ky kinh
nguyét, hoic trudc hoac sau khi bi kinh nguyét;
hoic sudt dém déu khong ngh dugc. Sau khi thoi ky
kinh nguyét két thic thi hién tugng ndy cing
khong con nita. Hién tugng nay rat thuong gip.
Theo Pong y thi nguyén nhin chi yéu cia hién
tuong nay d6 la trong thdi gian kinh nguyét, chic
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ning cua tang phd bi mat thing bang, khi va mau bj
suy yeu, tinh than suy yéu, am duong mat can bang,
tim ly lo ling, tam trang khong 6n dinh... do vay
khong thé ngu ngon gidc. D6i véi hién twong mat
ngu trong thoi gian kinh nguyét thi mét mat phai
chi ¥ diéu chinh cudc séng thudng ngay, mot mat
phai chi ¥ xo4 bd tim trang lo lang, luén luén giit
cho tinh than lac quan, vui vé. Pong thdi trong khi
bi kinh nguyét thi khéng nén in do6 in cay, chua,
phai chid y nghi ngoi, khéng nén uéng qua nhiéu tra
dic, ca phé, trudc khi nga t6t nhat nén rifa chin
bang nudc néng... Tat ci nhitng diéu nay déu la
phuong thitc chim séc giac ngu tot nhat trong thdi
gian kinh nguyeét.

13.2. Hién tugng thém ngu trong thai gian kinh nguyét

Diy 1a mot hién tuong giac ngn bat thuong gip
trong thdi gian kinh nguyét. Nhiéu phu nit trong
thdi gian bi kinh nguyét “bao gom ca trudc va sau
khi kinh nguyét” thuong hon mé bat tinh, luén
luén mé muoi, nga kha nhiéu, tit sing dén tdi ngap
lién tuc hon nita méi khi dén thoi gian ngt 13 ¢6 thé
ngu rat nhanh. Hién tuong thém ngl nay thudng
gip & nhitng phu nit ¢6 thé chat yéu, chin tay bj
phu hoic thiéu mau... khi bi kinh nguyét ho cam
thay nhu toan thian khong c6 sitc Iuc, rat mét moi va
c6 cam gidc rat théem duge nghi ngoi.

Theo Dong y thi nguyén nhan gay ra hién tugng
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thém ngu trong thdi gian bi hanh kinh d6 la: phéi va
da day bj suy yéu, thiéu khi 6xi va mau, tinh than mét
méi. Nhitng phu nit bi mic triéu chitng nay can phai
chi v luyén tap, rén luyén co thé; chi ¥ dn udng, nén
in nhitng thuc vat ¢6 thé cai thién thé chat; can phai
chit y udng thudc theo ding 10i khuyén clia bac si dé
c6 thé dat duge hiéu qua chita tri nhu y mudn.

13.4. Hién tugng dai dat trong théi gian kinh nguyét

Hién tugng nay rat it gip, ngudi phu nit trong
thoi ky kinh nguyét khi ngd mo thudng bi xuat
hién. Hién tugng nay sé mat di sau khi thdi ky hanh
kinh két thic, va sinh ra theo chu ky hanh kinh cha
ngudi phu nit. Theo Péng y thi nguyén nhan chu
yéu cuia hién tugng nidy d6 la: Chic ning cua gan,
phéi, than sé bj mit thing bing. Nhitng phu nit bj
dai dét trong thoi ky hanh kinh nén di kham va cin
thubc udng dé chita tri, hon nita con phai cha y rén
luyén than thé mdi ngay.

14. MOT sO BENH CO THE GAY RA
HIEN TUONG KHO NGU, MAT NGU

Trong cudc sdng hang ngay, nhiéu khi mit ngt
1a do triéu chitng bénh tit tao nén. Do dé khi sitc
khoé dugc hdi phuc thi hién tuong mit ngu cing
din duoc khic phuc. Nhitng bénh c6 thé gay ra mat
ngt chtl yéu bao gdom nhitng bénh sau:
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14.1. Trung khu than kinh bi ton thuong

Nhitng ngudi bi thuong & bo nao, bi dang tri...
déu bi mic ching khé ngl, mit nga & mot mirc do
khac nhau.

14.2. Nhiing bénh do tuan hoan khang ot gay ra

Néu nhu dong mau-khéng dugc dam bao luu
thong trong co thé thi né c6 thé gay ra cic loai bénh
khiac nhau nhu: Cao huyét dp, bénh tim, yéu tim. ..
Nhitng ngudi bi mic chitng bénh nay ddng thoi
ciing dé bi mat ngt, dic biét 1a d6i véi nhitng ngudi
bi yéu tim.

14.3. Chiic nang cua hé tiéu hoa bj ton thuong
Néu nhut hé tiéu hoa khong thé phat huy chitc
ning thudng ngay cia minh thi rat ¢6 thé dan dén
mot s6 bénh khé chiu, nén théc thdo... lam anh
hudng dén giic ngi.
14.4. Hé bai tiét nudc tiéu khdng thé phat huy chic nang binh thugng
Néu nhu hé bai tiét nude tiéu khong thé phat
huy chitc ning binh thudng ctia minh thi c6 thé din
dén triéu chitng di tiéu nhiéu lan, d4i dit... 1am anh
hudng dén giac ngl binh thudng.
14.5. Chimg bénh vé hé hd hap anh hudng dén gidc ngd binh thuong

Ho suyén thudng xuyén, kéo dai, khé thd, viém
phé quan, xoang... déu la nhitng chitng bénh c6 thé
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lam cho con ngudi bénh xuat hién hién tugng mat
ngu. Hién tvong mat ngu nay déu sinh ra do si anh
hudng bdi cic ching bénh nay véi hé ho hap.

14.6. Cac loai bénh khac

Thong thuong khi bi bénh thi moi co quan trén
co thé déu cam thay khé chiu va lam anh hudng dén
giic ngu, giy ra nhitng hién tugng khong tot nhu: Khé
ngu, hay bi tinh khi ngt, mat ngu.

Tém lai nhitng loai bénh khiac nhau déu giy
anh hudng dén giidc nga binh thuong. Vi viy néu
cdc bénh nay duge diéu tri tot thi cé thé hoan toan
x04 bod duge triéu chitng khé ngi, mat ngt.

15. NHAN BIET TINH THAN CUA BAN
BI SUY NHUGC

Suy nhugc than kinh 1a mot loai bénh thudng
gip. Rat nhiéu nguoi phai lo ling khéng yén vi
chitng suy nhuoc than kinh nay. Nguyén nhin giy
ra suy nhugc than kinh dé 1a: Ap luc cong viéc hoc
tap dic biét rat 16n, mot thoi gian dai bi anh hudng
bdi nhitng nhan t6 kich thich khong tét, lam cho
ngudi bénh xuit hién cim giic khong mudn in,
toan than khéng c6 sitc Iitc, dau dau chéng mit, mat
ngu... Suy nhuge thin kinh cé biéu hién chu yéu dé
1a ngu khong ngon giac.
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15.1. Nguyén nhan gay ra suy nhuoc than kinh

Hoat dong ctia vd ndo bao gom hai qua trinh dé la
hung phén va khéng ché. Hai qué trinh nay thay déi
cho nhau theo mét quy luiat nhat dinh, khién con
ngudi cing thay d6i trang thii nga va tinh. Trong
truong hop binh thudng, ban ngay bd nao & trong
trang thdi hung phan, dén ban dém bo ndo sé chuyén
thanh trang thai khéng ché va di vao giic ngl. Tuy
nhién, néu trong mot thdi gian dai, vo nao bi chiu anh
hudng bdi nhitng nhan t6 kich thich khong tot. Lam
cho chitc ning toan co thé déu mé mudi, thém ngu,
khong thé tiép tuc cong viéc va hoc tip binh thudng.
Thoi gian lau dan, quy luit sinh 1y trong co thé sé bi
r6i loan, tit d6 1am suy nhuoc than kinh.

15.2. Suy nhuoc than kinh khong phai 12 bénh kéo dai kho chiia
Hién nay rat nhiéu ngudi cho ring suy nhugc
than kinh 1a cin bénh citng dau rat khé c6 thé chita
tri. Trén thuc té ding nhu viy, rat nhiéu ngudi da
udng khong biét bao nhiéu thudc ma vin khong thé
chita khéi ching suy nhugc than kinh nén danh
phai tiép tuc ginh ndi dau khd do ching bénh nay
giy ra. Thuc ra triéu chitng suy nhudc than kinh
khong phai la loai bénh kéo dai, kho chita, né hoan
toan c6 thé chita tri dugc. Suy nhugc than kinh
khong phai 1a nhitng bénh bién vé khi chit sinh ra
¢ trong bd nao, ma chi la bj roi loan vé chitc ning.
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Do d6 chi can loai bd nhitng nhan t6 kich thich bén
ngoai giy ra suy nhugc than kinh va tién hanh
luyén tap, udng thudc thich hop thi din c6 thé lam
giam su rdi loan chitc ning nio.

15.3. Cach diéu tri bénh suy nhugc than kinh

Néu nhu chi duva vio viéc ubng thudc dé diéu
tri bénh than kinh thi sé khong bao gid dat duoc
hiéu qua t6t nhéit. Ching ta c6 thé c6 gang thuc
hién mot vai cach dudi day:

15.3.1. Nén nhan thiec chinh xdc va niém tin vao
sw diéu tri bénh suy nhwoc than kinh

Mu6n diéu tri khdi bat ky mot loai bénh nao
thi ciing can phai doi hdi sut ¢6 gang nd luc clia ban
thin ngudi bénh. Trudc tién nguoi bénh phai cé
nhén thitc chinh xdc vé bénh suy nhuodc thin kinh,
nhan thay rang suy nhugc than kinh hoan toan cé
thé chita tri va ¢6 niém tin vao diéu d6 dé giam su lo
ling cho co thé. Ching ta khong nén qua lo ling bdi
vi déy chi 1a syt thay d6i tam thdi ctia co thé ma théi.

15.3.2. Gia dinh va ban bé nén quan tam, giup do
nguoi bénh

Muén chién thing dugc bénh tat thi gia dinh
can phai dong vién ngudi bénh qua dugc bénh tat.
Nhu viay ngudi bénh sé khong bi cam giac c6 don va
c6 niém tin dé€ chién thing bénh tat.
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15.3.3. Can phai chii y két hop lam viéc va nghi ngoi

Thoéng thuong nhitng nguoi bi bénh suy nhugc
than kinh thudng cing thang, lo ling, do viy cin
phiai dugc nghi ngoi. Tuy nhién nhu thé ciing
khong c6 nghia 1a ca ngay chi nim trén giuvdng ma
khong l1am gi ca. Néu nhu viy co thé sé khong dude
nghi ngoi t6t. Nén két hop giita lam viéc va nghi
ngoi thich hop, vin dong doc sich rdi sau d6 nghi
ngai cho tot.

15.3.4. Nén than trong khi uong thuéc

Trong qua trinh dicu tri bénh suy yéu than
kinh, sé c6 thé can phai ubng mot sb loai thudc. Khi
udng thudc nhat dinh can phai thin trong, nén
chon loai thubc phit hgp véi co thé theo su chi din
cuiia béc si, khong nén udng thudc mot cich bira bai.
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Phan 'V

GIAC NGU VA MOT sﬁ'cnqNs BENH -
CACH PHONG VA BIEU TRI

1. NGHIEN RANG KHI NGU CUNG LA
BIEU HIEN CUA BENH THAI

C6é ngudi khi ngh thudng hay nghién ring.
Truong hop nay dic biét hay gip & nhitng ky tic xa
song tip thé. Ban c6 thé thudng xuyén nghe thiy
nhitng doan hdi thoai nhu sau: “Tdi qua ciu ng lai
nghién riang réi, sg chét khiép di duoc !, “Oi, that
u? Sao td khong biét ?”. Tit d6 c6 thé thiy ring
nghién ring khi nga la mot hanh dong hoan toan
mang tinh vé y thitc ma ban than ngudi dé cung
khong biét, chi c6 nhitng ngudi xung quanh mdi
nghe thiy. Nghién ring ciing la trang théi giic ngu
bat thudng rat hay gip.

1.1. Nguy hai ctia viéc nghién rang

Nghién ring lam réi loan khép miéng dudi
khuén mit: Nita dém nghién ring sé 1am cho cic co
trén khuén mit bi dau va rat khé mé miéng, dau
dau, hay quén...
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1.1.1. Lam hai cho co cau loi

Khi ngti nghién ring sé gay hai cho co cau lgi,
tham chi con gidy anh hudng nghiém trong nhu
viém lgi.

1.1.2. Lam bong rang sung va dau nhiec

Ban dém hay nghién ring sé lam cho bong ring
ngldy cang sung lén va c¢6 cam giic dau budt, anh
hudng dén my quan trén khudn mit.

1.2. Nguyén nhan cta hién tuong nghién rang

1.2.1. Do bi nhiém giun diia

Néu trong bung c6 qua nhiéu giun daa sé sinh
ra nhiéu doc td6 mang tinh kich thich trong khoang
rudt, va lam cho ban bj nghién rang khi ngu.

Tré nho ban ngay khi vui choi mét cach te do
hoidc bi doa nat, trich mang hoic khi déi, khat... sé
1am cho nio bj kich thich manh. Sau khi ngu c6 thé
gy ra hién tugng nghién riang.

1.2.2. Co' thé mdc bénh

Khi cdc by phén trén co thé bi nhiém bénh nhu:
Bénh & khoang miéng, ham thai duong hoic bénh vé tiéu
hod... cling dé khién cho ban bi nghién ring khi ngu.

1.2.3. Ap luc qua lom

Rat nhiéu ngudi do phai chiu ap Iuc cong viéc,
hoc tap va cudc sébng qua 1dn, than kinh luén bj
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cang thing trong mot thoi gian dai... khi ngd ho
cing thuong bi nghién ring.

1.3. Cach chira tri hién tugng nghién rang

Nghién ring cing la mot loai bénh nén ciing can
phai chi ¥ chita tri thong thudng chiing ta thudng dén
gap bac si chuyén moén ring miéng dé kham va chita tri.
D6i véi hién tugng nghién ring do anh hudng clia cic
bénh khac hoic do bi nhiém giun diia giy ra thi cin
phai chu y chifa tri nhitng triéu chitng nay. Nhu viy c6
thé tiéu trir duge bénh tat va chita tri dugc hién tugng
nghién ring. P6i véi hién tuong nghién ring do tinh
than qui cing thiang giy ra thi nén giai toa tam 1y cho
minh, 1am gidm cing thang va ap luc cho tinh than.

2. NGAY LA MOT TRIEU CHUNG
CUA BENH KHO THO KHI NGU

Ngay 1a mot hién tugng rat thuong gip. Chic chin
quanh ban sé c6 mot ngudi ludn phat ra tiéng ngay khi
ngl. Vi ngdy la mot hién tuong phd bién nén nhiéu
ngudi khong nghi ring ngdy chinh 1a mot loai bénh.
Cach nghi nay hoan toan sai lam. Thuc ra ngdy chinh
la mot triéu chitng caa hién tugng khé thd khi ngu.
Tat nhién ngdy rat nhd, yéu la mét hién tugng sinh ly
binh thuong, tuy nhién néu nhit ngiy qui to “tiéng
ngay nhu sAm” thi d6 lai hoan toan khong phai 1a hién
tuong binh thuong.
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1.1. Nguyén 1y cia hién tuong ngay

Hién tuong ngdy xuat hién phu thudc vao dic
diém giac ngu cua titng ngudi. Khi ngn toan co thé
g trong trang thdi tha long, khi hit thd, duong ho
hap sé tao ra ap suit, nhitng rao can trong dudng ho
hap mém chuyén dong, ludng khi di vio sé giy ra
rung d6ng manh va phat ra thanh tiéng ngay.
Dudng dan khi clia ngudi bi ngiy hoi hep, ban ngay
c6 thé lam Iwu thong dudng khi thong qua hé hap
ctia yét hau. Nhung t6i khi ngt say, su hung phan
ctia hé than kinh giam, co thit duge tha 16ng, dudng
ho hap bi sut xudng, khi khong khi di qua b phin
rat hep nay sé gy ra tac nghén, chan dong manh roi
hinh thanh nén tiéng ngay.

2.2. Nguyén nhan gay ra liéng ngay

Hién tugng ngdy do rat nhiéu nguyén nhan giy
ra: C6 thé do bénh & mii, & yét hau giy ra nhu:
Viém mili, ngat mii, yét hau sung to... Ciing c6 thé
la do béo phi hay bénh phu giy ra; udng rugu qua
nhiéu khi ngt sé thudng xuyén bi ngdy. T4t nhién
hién tugng ngdy con do nhitng nguyén nhan khac
gdy ra nhu khi ngi quen nam sap, gbi qué cao...

2.3. Tac hai cua hién tuong ngay

Hay ngay khi ngt sé c6 thé anh hudng dén siic
khoé ctia co thé. Ngay sinh ra cung vdi qué trinh hit
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thd. Hay néi cach khac, nhitng ngudi bi bénh ngay
néu nhu khi nga ngitng ngay cing c6 nghia 1a ho
ngitng hoé hiap. Néu nhu hién tuong ngdy trong mat
thai gian dai, thi nao sé khong duge cung cap day
du 6xi, 1am anh hudng dén giac ngld. Khi ngay c6
thé dong thoi xuat hién gidc mo, gidc ngu bat an,
diu bi dau, khong thé tap trung tinh than, phan itng
qua chiam chap, tri nhd kém, toan thin mét moi...
do d6 ngdy cing anh hudng dén sitc khoé co thé.

2.4. Chira tri hién tugng ngay

2.4.1. Hinh thanh mot nép song tot

Thitc dém qui nhiéu, song khong c6 quy luat
ro rang, uéng nhiéu thudc an than, hiat thudc, uéng
rugu quéa nhiéu... déu l1a nhitng nguyén nhéan gy ra
hién tuong ngdy. Vi thé ching ta can phai chi y sita
nhitng théi quen sbng khéng tét, hinh thanh nép
séng lanh manh, khoa hoc dé cé thé khic phuc dugc
triéu chitng ngay khi ngu.

2.4.2. Thuec hién cac bai tap giam béo

Co thé béo phi, Iugng m& qua nhiéu 1am cho hé
hap rat khé khin. Do dé day chinh 1a mét trong
nhitng nguyén nhan xuit hién hién tuong ngay khi
ngu. Vi viay nhitng ngudi béo phi nén chim chi
luyén tip dé€ giam béo.
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2.4.3. Dung thuédc dé chita bénh

Ngat mai c6 thé giy ra tiéng ngdy khi ngu. Vi
vdy can phai tim ra nguyén nhan gay ra ngat mai
roi dita vao nguyén nhin d6 dé tim cich diéu tri
thich hgp, c6 hiéu qua.

Tém lai, chiing ta can phai thuc sy quan tim
dén hién tugng ngay khi ngh va nhan thic duge
ring ngdy ciing chinh 12 mét loai bénh. Sau d6 cin
tim ra nguyén nhan xuit hién hién tuong ngay khi
ngu thi chiing ta can phai chu ¥ nuéi dudng cho
minh mot théi quen sdng khoa hoc, lanh manh.

3. TRIEU CHUNG TAM NGUNG HO HAP
KHI NGU

Day la triéu ching tam ngitng hit thd khi ngu
lam cho tri nao khong dugc dim bao cung cap day
du 6xi, khién co thé khé chiju. Vi du khi ngt ma
ngay thi sau khi ngu diy, co thé van rat mét mdi va
vin c6 cam giic budn ngli. Néu nhut triéu chitng nay
ngly cang trd nén nghiém trong thi sé giy ra mat
tip trung tri nio, tinh cach trd nén 16 miang, ngang
ngugc... Triéu chitng tam ngitng ho hap 1a mot loai
bénh chitng kha nghiém trong. Nhitng ngudi béo
phi, ngay khi ngi, nghién rugu, hay uéng thubc an
than... 13 nhitng ddi twong dé bi mic chitng ngitng
hé hap tam thoi khi nga. Triéu chitng nay cé thé
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chia 1am hai loai: Triéu chitng mang tinh sinh ly va
triéu chitng mang tinh bénh 1y. Néu méi dém bi
tam ngitng ho hap khong dén 30 lan, méi gid khong
dén S lan va thoi gian tam ngitng h6 hap khong qua
10 gidy... thi d6 la triéu ching tam ngitng hé hip
sinh 1y. Néu nhu tit ca déu vugt quia pham vi ké
trén thi triéu chitng d6 chinh la triéu chitng tam
ngitng ho hap bénh ly.

3.1. Triéu chiing tam nging hd hap bénh ly

3.1.1. Trung khu hé hap bi ton hai

Néu nhu hé théng trung khu hoé hap bi thuong
¢ mdt mitc dd nao d6 thi co thé xuit hién triéu
chitng tam ngitng hé hap khi ngu. Vi du trong khi
ngu, trung khu hoé hap & 16p vé nao cang it man cam
hon véi hop chat CO,. Nhut vy sé lam cho nong do
CO, trong mau cung cap cho ndo qui cao, lam cho
CO, bi té liét. Tir d6 c6 thé kim ham phat huy chitc
ning cua trung khu hé hap, lam cho hé hé hap bi
tam ngung hoat dong.

3.1.2. Dwomg hoé hap trén bi tac

Néu nhu xung quanh duong hoé hip tich tu
nhiéu mé&, ¢ hong quid nhd nén bj sut xudng thi khi
ngu ludi sé di chuyén vao phia trong va lam tic
dudng hé hap. Nhu viy sé dé bi xay ra hién tuong
tam ngitng ho hap.
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3.1.3. Triéu chieng hon hop

Mot s6 ngudi dudng ho hap vita bi tic va trung
khu ho hap vita bj thuong. Do viy xay ra hién tuong
tam ngitng ho hap khi ngu.

3.1.4. Triéu chieng lwgng khi di vao qua it

Khi dudng ho hap trén chua hoan toan bj tic
thi khi Iutu thong khong khi cang nhiéu, dudng ho
hap cang nho lai. Nhu viy khi co thé cam thiy khé
thd thi cang ¢ ging thd manh hon, lugng khi dugc
dua vio cang it, sé giy ra khé thd hon va xuat hién
hién tugng tam ngitng ho hap khi ngu.

3.2, Tac hai cia triéu chiing tam nging hd hap bénh ly

Hién tuong tam ngitng ho hap sé dé lam cho
luong 6xi khong dugc cung cap day du cho madu,
]am cho ngudi bénh lién tuc bi tinh giac. Ngoai ra
lac ngt con c6 thé phit ra tiéng ngdy, chan tay cit
dong lién hoi, dong thdi con c6 thé gay ra mot sb
bénh nhu hé hé hap suy kiét, dau tim, liét co, di
ti€u nhiéu. Khi triéu chitng trd nén nghiém trong
thi con rat nguy hai dén sinh ménh con ngudi. Pic
biét nhitng ngudi gia thudng xuyén dung thudc ngu
trong mot thdi gian dai sé cang dé bj maic triéu
chitng tam ngitng ho hap khi nga hon. Thubc ngh
c6 thé giy ra tam ngitng ho hap, hon nita co thé cua
ngudi gia ngay cang suy yéu, cic cd quan trén co thé
cang dé bi tén thuong nén khi ndo khong dugc cung
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cap day du mdu sé dé bi mic mot sé6 bénh khac
nhau. Do d6 néu nhu ngudi gia c6 xuat hién triéu
chitng tam ngitng hoé hap thi phai that chi ¥ cinh
gidc va nén di kham dé c6 cach diéu tri thich hop.

3.3. Cach diéu tri va phong tranh trigu chimg tam ngimg hé hap

3.3.1 Cach phong tranh

Nén sit dung thudc ngu cé liéu luong, cb ging
khong dung thudc ngt; phai chi ¥ rén luyén co thé.
Diéu chinh tu thé ngl cho ding, tranh 1am cho duong
hé hap bi tic do tt thé co thé khong dung. Nhimg
ngudi béo phi nén cb ging tim cich giam béo. Khong
nén 6m dau khi ngi dé dim béo c6 thé hé hap tét.

3.3.2. Cdch diéu tri triu chitng tam ngitng ho hap

Khi bi triéu chitng tam ngitng h6 hap khi ngi
nén kip thdi dén bénh vién chita tri, tiép thu y kién
clia bic si, udng thudc hoic lam phau thuat theo 15i
khuyén cta bic si. Chi cé6 nhu viy thi méi c6 thé
giai quyét duge nhitng van dé din dén triéu ching
tam ngitng ho hap khi ngu.

4. BENH KHUNG HOANG VA SU MAT PIEU
HOA TRONG GIAC NGU

Bénh khung hoang 1a mét loai bénh vé than
kinh. Nhitng ngudi bi bénh nay co thé cia ho
khong hé bi bénh nhung ho van luén nghi ngd ring
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co thé bi bénh va cam thay lo ling, khong in duoc
com, khong ngu dugc. Hién tugng tam li nay anh
hudng dén cong viéc va hoc tip binh thudng, hon
nita con anh hudng dén giic ngh binh thuong, ket
qua la bj khé ngli, mat ngi. Hién tugng nay thuong
xuat hién & nhitng ngudi trung tudi va ngudi gia.

4.1. Nhifng nguoi trung tudi, ngudi gia khdng thé nhan thic
dugc chinh xac su suy thoai cua co thé

Khi da trung tudi, co thé yéu hon so vdi con
tré, co thé trd nén béo hon, thé luc yéu dan, tinh luc
khong day di. Day la nhitng hién tuong thuong
gip. Nhitng ngudi trong d6 tudi nay thi cic co quan
trong co thé dan yéu di, quy luit sinh 1y bi réi loan.
Hon nita ganh ning ctia nhitng ngudi trung tudi rat
16n “phai chim séc ca con cai lan bé me”, ap luc
cong viéc rat 1dn, quan hé giao tiép xa hoi phitc
tap... lam cho ho cim thay mét moi. Lic nay, mét
s0 ngudi c6 thé rat sg hi, lo ling, dé bi bénh khing
hoang, va lam réi loai tinh than, giy ra mat ngu.
Dén khi gia, bénh khing hoing nay cang trd nén
nghiém trong hon, co thé ctia ngudi gia dan dan trd
nén suy yeu. Pay la hién teong tu nhién binh
thudng nhung mét s6 ngudi gia lai khong cho rang
nhtt vay, ma cho ring diy la mot bénh rat nghiém
trong. Vi vay ca ngay lo lang khong yén, sé dan dén
hién tugng mat thing bing trong bai tiét, hé than
kinh réi loan, giy ra hién tuong khé nga, mat ngu.
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4.2. Qua chu y, lo nghi thai qua

Rat nhiéu ngudi trung tudi, ngudi gia thuong
qui lo ling, suy nghi qud nhiéu vé tinh trang co thé
ctia minh. Quan tim, chd ¥ dén co thé ctia minh la
ding nhung néu chi y mdt cich thai qua thi lai
hoan toan khéng tot. Nhitng ngudi gia luén nghi
raing minh bi mic bénh nay, bénh kia. Nhu vy sé
khién cho ho luén cing thing, so hai. Trang théi tim
1y nay c6 thé anh hudng dén trang thai giic ngu.

4.3. Bi anh hudng qua nhiéu boi nhan 1o kich thich bén ngoai

Nhitg ngudi trung tudi, ngudi gia tudi tic Ion, co
thé suy yéu, hon nita quan hé giao tiép ctia ho phitc tap.
ban bé cia ho bi 6m nhiéu va qua d&i nhiéu. Nhut vay
ho sé rat hay lién tudng dén ban thin minh, tudng
tuwong ra canh minh bi 6m, bj qua ddi... Pic biét do6i
v4i nhitng ngudi gia, ho ludn c6 tim 1y sg chét. Néu
nhu tam 1y nay khoéng dugc giai toa kip thdi thi giac
ngu cta ho chac chan bi anh hudng.

Mubn xo04 bo duge tim 1y so hai, gidi tda hoan toan
bénh khiing hoang, tao ra cho minh moét giac ngh tt
thi ¢6 thé cb ging dita vao mét s6 phuong php sau:

- Bi kham sitc khoé dinh ky: Nhitng ngudi trung
tudi, ngudi gia nén di kham sitc khoé dinh ky. Khi
cam thiy mét moi nén dén bénh vién dé kham xét 1o
rang chit khong nén suy dodn lung tung. Bdi vi nhitng
hoang tudng va lién hé khong c6 cin cit khoa hoc nay
sé khong c6 tic dung gi tot cho sitc khoé ca.
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- Sau khi bi 6m nén kip thdi chita tri, duy tri
trang thai tinh than vui vé: Khi bi bénh khéng nén
lo nghi qua nhiéu ma nén udng thudc chita tri theo
stt chi din cha bac si, khong nén ding thuéc mot
cach bira bai.

- Nhitng ngudi gia nén chi y lam phong pha doi
song cho minh, c6 ging khong dé minh qué nhan rdi,
nuéi dudng nhiéu sd thich khic nhau cho minh,
khong nén dé cho c6 thdi gian nghi ngdi lung tung.

- Can phai tao nén mot mdi truong cudc séng
that t6t va mot gia dinh hoa thuan. Hay luén luén
c6 gang tao ra bau khong khi vui vé, dam 4m trong
gia dinh dé 1am cho ban than ciing dudc hanh phiic,
tao co sd tam ly t6t dé c6 mét giac nga that ngon.

5. NHUNG ANH HUONG CUA THOI KY LAO
HOA POI VOI GIAC NGU

5.1. Thai ky lao hoa la gi?

Nam gidi trong khoang 55 - 60 tudi la budc vao
thoi ky lao hoa con nit gidi thi trong khoang 45 - 55
tudi. Thoi ky lao hoa 1a giai doan chuyén tif trung
tudi sang tudi gia. Nhitng ngudi trong giai doan nay
c6 sut bién ddi rat 1on vé mit sinh 1y va tam ly. Ho
thudng buon phién, suy nghi méng lung tham chi
ca dém ngu khong ngon.
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5.2. Biéu hién cua thoi ky 120 hoa

5.2.1. Biéu hién thoi ky lao hod 6 nie gidi

Biéu hién chu yéu cta nit giéi trong thoi ky lao
hoa d6 la: Kinh nguyét khong déu, kinh nguyén it
hon hoic sach hin khong xuiat hién nita, it ham
mubn tinh duc, sy bai tiét trong co thé bi mat thing
biang va chitc ning cta hé thin kinh bi réi loan...
Hon nita 4p luc gia dinh, xa hoi lai 16n hon ma kha
ning ganh vic cua ho thi yéu nén rat dé gay ra phan
ing tam ly khong t6t nhu: Phién mudi, lo ling, ciu
gian... Tam 1y nay sé khién ho thudng xuyén bi mat
ngu. Néu kéo dai thi dé bi mic cic chitng bénh ve
tam 1y nhu phién mudn, lo ling...

5.2.2. Nhieng biéu hién thoi ky lao héa & nam gioi

Nhitng biéu hién clia nam gidi trong thdi ky
lao hoa khong duge ro rét nhu d nit giéi. Vi thé moi
ngudi thuong xem nhe thdi ky lao hoa & nam gidi.
Nhung thuc té nam gidi cing c6 giai doan bi liao
hoa. Biéu hién chu yéu cliia nam gidi trong thdi ky
lao hoa dé la: tinh luc khong day du, phan {ng cia
nao cham chap, kha niang tut duy giam, hay quén,
hay do du thiéu quyét dodn, it hitng thi véi cic su
viéc bén ngoai, cd lap, cic dong tic cta co thé cham
chap, c6 xu hudng bi gia yeu ro rét; sut bai tiét trong
co thé bi mat thing bing, ham muén tinh duc
giam... Nhitng bién ddi nay & hau hét cic nam gidi
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déu chiam, thuong cé thé thong qua viéc diéu tiét co
thé dé thich tng vdi nhitng bién ddi nay. Tuy nhién
& mot sb it nguoi thi nhitng bién ddi nay xay ra rat
dot ngot dén ndi co thé khong thé thich ing ndi.
Chinh vi vdy ma trong thdi ky nay ho trd nén lo
ling, cing thing, phién mudn, hay mat ngu...
nghiém trong hon con anh hudng dén cong viéc va
cudc song hang ngay cua ho.

5.3. Khac phuc tinh trang kho ngi, mat ngd do anh hudng cia
thai ky 1ao hoa

Nhitng ngudi thudng hay mat ngi trong giai
doan lao hoa can phai han ché nhitng triéu ching
khong t6t do mat ngu gay ra bang cac cich sau:

S5.3.1. Can phadi c6 cdi nhin ding dan vé nhitng
bién doi sinh li do thoi ky lao hod gay ra

Chiing ta can phai binh tinh trudc nhitng bién d6i
sinh 1y ctia thdi ky lao hoa. Nhitng bién d6i nay chi la
mdt quy luit te nhién ma bat ct ai ciing phai trai qua.
Vi vay chiing ta can phai tiép nhan nhitng bién ddi nay
va diéu chinh tim trang thit t6t d€ thich itng né.

5.3.2. Can phadi duy tri thai dé tinh than lac quan

Chiing ta can phai tao ra mét théi d6 tinh than
lac quan dé xo4 bo nhitng cing thiang do théi ky lao
hoa giy ra, lam cho tim hon thoai mai, han ché
hoic tranh mic phai triéu chitng mat nga.
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5.3.3. Gia dinh va ban bé can phdi quan tam,
guip do

Gia dinh va ban be nén dat minh vao trudng hop
ctia nhitng ngudi trong thai ky 1o hoa dé hiéu ho, chi
¥ quan tam, dong vién ho, tim sut v4i ho dé ho c6 thé
trit bo ganh ning trong 1ong. Pong thdi nén c6 thai do
bao dung ddi véi nhitng sit sai lam cua ho.

5.3.4. Can phai co sw giup do cua y liéu

Nhitng ngudi trong thai ky lao hoa can phai c6
sut diéu tri vdi cdc triéu chitng khong t6t bing Dong
y hodc dam bao c6 mot gidc ngu thit tot.

6. NHUNG BIEU HIEN TRONG THOI GIAN
NGHI HUU VA SU MAT CAN BANG TRONG
GIAC NGU

6.1. Nhing biéu hién trong thoi gian nghi huu

Khi da veé huu, nhitng nguoi gia thudng khong
thich itng véi su nhan réi khi phai rdi bd cong viéc,
st bién d6i trong quan hé giao tiép va sinh ly. Ho
thuong khong thé quen véi sut thay d6i dot ngot clia
moi trudng va nhip séng xung quanh. Do viy ho rat
dé ndi cdu, hay tram tu, budn phién, mat ngih, va
ddng thdi con ¢6 nhitng hanh ddéng rat khé hiéu. Vi
du nhu c6 nhitng ngudi ca ddi déu lam viéc hing
say ma khong hé nghi ngoi, sau khi vé huu ho van
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mudn lam viéc theo théi quen nhung lai khong c6
gi lam ca. Cic can bd khi vé huu thudng cé nhitng
biéu hién rat ro6 rét: Ho quen vdi sy ban ron va
nhitng wu tién ma vi tri cong viéc dem lai. Thé nén
khi vé huu, ho rat dé bi mic phai nhitng triéu
ching nghi hvu. Nhitng bién d6i vé tam ly trong
thoi gian nghi huu sé rat dé anh hudng dén giac
ngl, gy ra hién tugng mat ngu.

6.2. Nguyén nhin cua nhiing biéu hién tiéu cuc trong thai
gian nghi huu

Rat nhiéu ngudi gia sau khi vé huu thudng traim
mic, tam trang khong dn dinh, in khong ngon, ngu
khong yén, tinh than chan nan. Ho di lam viéc ca
ddi, quen véi trang thai lam viéc cing thang. Khi
nhan réi khong nhitng co thé khong thich tng ma
ngay ca tim li cing vay. Ho cam thay vé clung hut
hing, nudi tiéc nhuv thé mit di mot diéu gi do.
Nguyén nhan chu yéu cta nhitng biéu hién nay d6
1a: Pham vi hoat dong ciia ho sau khi vé hutu bj thu
hep, nhitng quan hé xa hoi ciing thay ddi tuong ing,
tdm ly bi mat thing bang, hon nita ¢6 qud nhiéu
thoi gian ranh réi nén hay nghi lung tung. Hon nita
nhitng ngudi gia lai rat thich hdi tudng lai nhitng ky
niém dep trong qua khit, ling 16 dim minh trong
qué khit huy hoang ma khéng muén thoat ra khoi
né. Khi trd vé véi thuc tai, ho cam thay hut hing
nhu bi roi tit trén cao xudng dat. Do d6 ho cho ring
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hién tai ho la ngudi vo tich su, tir d6 hinh thanh
tam 1y bi quan, budn phién. Ngoai ra ho rat it dugc
tiép xuc, gip gd voi ban be, dong nghiép, quan hé
giao tiép xa hoi bi thu hep. Diéu nay ciing giy anh
hudng ddi véi tam 1y caa ho, 1am cho ho buén phién,
nghi lung tung. Do d6 tim trang cuia ho rat trim mic,
co thé mét moi nén dé bi mit ngu. Budi t6i khong ngu
duogc ho lai nghi ngoi nhiéu hon nén tim ly tiéu cuc
cang trd nén tram trong va cang bi mat nga hon.

6.3. Cach khac phuc nhiing hiéu hién khong tot trong thoi
gian nghi huu

Ching ta c6 thé théng qua nhitng phuong dién
dudi day dé sita d8i nhimg triéu chitng khong tot nay.

6.3.1. Diéu chinh lai cach song va e tao ra cho
minh nhiteng so thich

Sau khi nghi huu, tit nhién ta khéng thé tiép
tuc duy tri phuong thitc sdng trude day ma can phai
¢6 sut thay déi sao cho c6 mdt cach séng phit hop véi
hoan cinh song hién tai. Hon nita ciing nén danh
thoi gian va st cong phu dé tao ra cho minh nhitng
sd thich ma tredc didy minh khdéng c6 thai gian chua
y dén né. Qua trinh tim ti s& thich méi sé 1am cho
cudc song vé huu trd nén phong pht va bian ron
hon. Ho sé khong c6 thdi gian ranh dé nghi ngdi
lung tung, gitp tinh than vui vé, han ché dugc triéu
chitng mat ngu.
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6.3.2. Can phai van dong thich hop

Nén thuong xuyén thuc hién nhitng bai van
dong thich hop nhu: Tap thai cuc quyeén, di bo,
chim séc vudn hoa cay canh, chi ¥ rén luyén co thé.
Vin dong c6 thé 1am giam sy mét moi cho co thé
dong thdi tao ra trang thai tam 1y vui vé, hoa hop...
Nhitng diéu nay rat tot cho viéc cai thién giac ngu.

6.3.3. Phai chii y diéu chinh trang thdi tam ly ciia minh

Sau khi nghi huu, quan hé giao tiép va moi
trudng séong xung quanh déu cé su thay d6i rat 16n.
Nhitng thay d6i nay c6 thé gay ra anh hudng dén
tam ly trang thdi nguoi gia. Lic nay can phai cb
gang diéu chinh trang thai tam ly that tdt, ¢ thé
thong qua nhiéu cach khac nhau dé giai toa tam ly
cho minh, duy tri mét tam trang vui vé hoa hop.
Tam trang nay chinh 1a mot diéu kién can thiét dé
diam bdo c6 mét giac ngu tot.

6.3.4. Tao ra méi trieong ngu tot

Nhitng ngudoi gia thudng ngu khong duge siu.
Vi vay khi ngd can phii dam bao méot khong gian
yén tinh, nhiét d6 vita phai, khéng khi trong lanh,
givong dém phai dé chiu... nhu vdy méi gitp ho c6
mét moi trudng ngh that to.
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7. BENH PAU DAU GAY RA
KHO NGU, MAT NGU

Bénh dau dau c6 thé gay ra anh hudng truc tiép
dén giac ngd, lam anh hudng nghiém trong dén
chat Iuogng giac ngu.

Khi dau dau thuong xuat hién nhitng triéu
chitng sau: Hoa mit, trudc mit chi toan mau den,
sau d6 bat dau nhitc dau, hai bén trin gidt manh
lién tuc va dau khung khiép.

7.1. Anh hudng khong 16t cia hién tugng dau dau

Nhimg ngudi bi bénh dau diu ngoai bi dau dau ra
con thudng xuyén bi mic nhitng triéu chitng khac do
dau du giy ra nhu: Chay nudc mit, budn non, nén
mita, chdy nudc miii, chay mé héi & dau, tim dip
khéng binh thuong... Triéu chitng tim ddp khong binh
thudng sé rat dé dan den bi bénh tim, nghiém trong
hon con anh hudng dén sitc khoé ciia co thé. Khi bi
dau diu ngudi bénh c6 thé bi tinh giic khi dang ngi
do dau qua kich liét. Ngudi bénh ngu khong sau, khi
ngu thudng hay bj tinh giic, thdi gian tinh giic cang
ngay cang kéo dai, anh hudng nghiém trong dén chat
luvong giac ngl hang ngly, va cang 1am cho bénh dau
dau trd nén nghiém trong.

7.2. Cach diéu tri bénh dau dau
Pé khic phuc bénh dau dau hau nhu phai uéng
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thudc giam dau dic biét 1a dau dau cap tinh thi loai
thudc nay cho hiéu qua rat tot. Trude khi bénh phat
tic ¢6 thé tiém thudc dé tranh bénh bi phat téc.
Ngoai uéng thudc va tiém thi bao dam trang thai
tinh than vui vé, 6n hoa ciing 1a phuong phap tot dé
tranh dau dau va bao dam chat lugng giac ngu.

8. BENH CO TIM VA TRIEU CHUNG
KHO NGU, MAT NGU

8.1. Dinh nghia va phan loai bénh co tim

Bénh co tim 1a tén goi tit ctia bénh tim dong
mach cudng tim bj x0 citng, thong thudng bao gom
hai loai sau: Dau tim va té liét co tim. Bénh co tim
thudng giy ra khé ngu, mat ngu. Nguoce lai, néu
thudong xuyén bi khé ngl, mat ngd tram trong thi
cing dé bi dan dén bénh co tim, do vdy hinh
thuong nén sy tuan hoan ac tinh, anh hudng
nghiém trong dén sitc khoe co thé va cudc sbng
hang ngay.

8.1.1. Bénh dau tim

Bénh dau tim chu yéu 1a do co tim tam thdi bi
thiéu mdu va 6xi gy ra. Nhitng ngudi bi bénh nay
thuong dét nhién cam thay dau trude nguc dit doi,
tham chi con dau dén ca khu vuc trude tim va canh
tay bén phai. Thong thudng dau tim khong kéo dai
lau, thuong chi trong may phiit.
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Néu nhu lao dong qua vat va hoic bi kich dong qua
manh sé dé gay ra dau tim. Ban dém la thdi gian c6 thé
xay ra dau tim dit doi nhat. Bénh dau tim thudng xuat
hién khi co thé thi dang ng say, thinh thodng xuat hién
vao lidc ngh trita. Néu nhu bénh phit tac vao lic nita
dém thi nguoi bénh sé khong nga duge hoiac dang ngu
thi bi tinh giac do qua dau, l1am anh huéng dén chat
luong giac ngu, gay ra hién tuong khé ngt, mat ng.

8.1.2. Té liét cotim

Nguyén nhan giy ra bénh té liét co tim d6 la: Dong
mach & tim bi tic gay trd ngai cho sif tuin hoan mau va
1am cho co tim bi thiéu mau trong mét thdi gian dai, sau
d6 bi té liét. Biéu hién ctia bénh d6 1a xuong nguc sau
lién tuc bi dau trong mot thi gian dai, dong thdi ngudi
bénh sot, té bao bach cau ting, hong cau giam... Nghiém
trong hon con lam cho tim hoat dong bat thudng, bi
choéng, soc, tim yéu... Tat nhién té liét co tim anh hudng
nghiém trong dén giic ngli cia ngudi bénh.

8.2. Cach chifa tri bénh co tim

Mubn x6a bd triéu chitng khé ngli, mat ngt do
bénh co tim gay ra thi cian phai x6a bé st dau dén
do bénh tim gy ra. Diéu nay can phai dua vao mot
tinh hinh cu thé. Khi bénh dau tim phat tic c6 thé
dung thubc d€ giam dau. Néu bénh té liét co tim bi
phat tac, tuyét déi khong nén diung thuéc ma can
phai thong bio cho bac si dé tién hanh chita tri.
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Nhitng ngudi bénh c6 bénh tinh 6n dinh thi phai
thuong xuyén chi y luyén tip dudng khi, diéu
chinh viéc dn ubng, duy tri thdi d¢ séng lac quan,
tranh cho bénh cang trd nén ning hon. Chi ¢6 nhu
viy thi ngudi bénh mdi c6 thé chién thing dugc
bénh tat, gitp co thé c6 mot giac nga khde manh.

9. BENH CAO HUYET AP GAY RA
KHO NGU, MAT NGU

Cao huyét ap la hién wong huyét dp trong co thé
qua cao, cao hon huyét ap binh thudng mét cach ro rét.
Nhitng ngudi c6 huyét ap vuot qua 17.4/11.3Kpa
(135/85SmmHg) dugc coi 1a bi bénh cao huyét ap. Bénh
cao huyét ap c6 thé chia thanh hai loai: Cao huyét ap
nguyén phat va cao huyét ap thit phat. Cao huyét ap
nguyén phat 12 bénh gay ra do huyét ap co thé ting cao
bdi cac bénh khic giy ra. Bénh cao huyét dp nguyén
phat kha phd bién, khoiang 90% s6 ngudi bi bénh cao
huyét ap 1a cao huyét 4p nguyén phat.

Cao huyeét 4p 1a mot trong nhitng bénh vé tim
huyét thudng gip nhat & ngudi trung tudi va ngudi
gia. Nhitng nguoi bj mac bénh nay thudng xuyén bi
khé ngu, mat ngu, biéu hién chu yéu la: (1) Mét
ngu; (2) Ngi khong siau, dé bj tinh giic; (3) Budi
sing thitc diy sdm, ban ngay hay budn ngi. Néu
budi téi nga khdéng ngon thi huyét dp cta ngudi
bénh cang ting cao hon. Ngudc lai, néu nga ngon
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giac thi huyét ap lai c6 thé giam xubng thap. Tinh
trang kho ngd, mat nga va bénh cao huyét ap cé anh
hudng 1in nhau. Néu nhu khong gidi quyét sap xép
hop 1y thi rat dé lam cho hé tuan hoan khong tét.
Nhitng triéu chitng cua ngudi bénh khong ro
rét trong thoi ky dau nén moi ngudi khong thuc sut
chd y va quan tam ding mic. Khi cac triéu chitng
cua bénh trd nén ro rét thi viéc chita tri sé gap kho
khin. Nhitng triéu chitng thuong gap do6 la: Nhic
dau, chéng mit, hoa mit, kha ning tip trung bij
phan tan, dau gbi bi chiing, tai U di, chan tay té mdi,
hay cau git... Ngoai ra, nhitng thay d6i khong tét vé
mit tam sinh 1y ctia ngudi bénh do bénh cao huyét
ap gay ra c6 thé anh hudng truc tiép dén giac ng,
dan dén ngu khéng ngon vao budi t6i. Ban ngay, co
thé vin chua duge nghi ngoi day di nén van rat mét
mai va 1am anh hudng dén su 6n dinh cta huyét ap.
Bénh cao huyét 4p rat nguy hiém d6i véi co thé.
Néu nhu khong cb ging chita tri sé c6 thé giy ra bénh
tim, chdy mau nio, té liét nguc... Nhitng bénh nay déu
nguy hiém dén sinh mang con ngudi. Vi viy, chiing ta
can phai chi y dén bénh cao huyét dp dé tim ra
phuong phép phong tranh va diéu tri thich hop.

9.1. C4n phai phong tranh bénh that t6t

P6i véi nhitng ngudi mdi bat dau bi bénh cao
huyét ap, cac triéu ching biéu hién con chua ré rét
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nén nhiéu ngudi khong may cha y. Thai do nay rat
khong ding. Ching ta khong thé bd qua bat ky mot
giai doan nao clia bénh. Mic du bénh rat nhe, chua
du dé gay hai gi cho co thé nhung ching ta ciing
van phai thuc su cha ¥, tranh tha khong ché bénh
khi con trong giai doan nhe, tranh dé cho bénh tinh
ngay cang trd nén nghiém trong néu khong ching
ta sé dé 10 mat co hoi chita tri bénh tét nhiat.

9.2. Can phai tim ra bién phap chira tri phil hop nhat

Néu phat hién ra bi bénh cao huyét 4p thi can
phai kip thoi tim ra loai thuéc hoic phuong phap
chita tri phut hop va hiéu qua nhat, giap huyét ap
dugc duy tri trong pham vi binh thuong. Khong
nén qua hap tap, lo ling, lam cho bénh tinh cang trd
nén nghiém trong hon.

9.3. Can phai nudi dudng thoi quen sang tat

Nhitng ngudi trung tudi va ngudi gia phai cha y
tao cho minh mot nép song tét, tuyét déi khong nén
in nhiéu thit md hoic nhitng thitc in ¢ chita nhiéu
dau. Dong thdi ciing can phai ¢b ging khong hut
thubc, han ché udng ruou vi né khong c6 10i cho
giac ngt. Nhiéu khi, néu da bj chitng khé ng, mét
ngl can phai tich cuc chita tri, diéu chinh, tranh
l1am bénh cao huyét 4p trd nén nghiém trong hon do
ngl khong ngon giac.
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10. BENH VIEM LOET TIEU HOA
VA CHUNG KHO NGU, MAT NGU

10.1. Bénh viém loét tiéu hoa la gi?

Viém loét tiéu hoa 1a mot loai bénh & da day. Pay la
bénh thuong gip. Viém loét tiéu héa chii yéu 1a do mang
chinh cia da day va rudt bi kich thich qua manh b
dung moi chua va protein ¢ da day giy ra. Ty Ié phat
bénh viém loét tiéu héa rat cao va thudong gip & thanh
nién, nam gidi thuong bi bénh nay nhiéu hon nit gidi.
10.2. Nguyén nhan cia bénh viém loét tiéu hoa

C6 rat nhiéu nhén t6 giy ra bénh viém loét tiéu
héa nhung c6 thé t6ng két thanh nhitng nhan té
chu yéu sau: ’

10.2.1. Nhén t6 di truyén

Bénh viém loét tiéu héa di truyén sé khién cho
nhitng thanh vién trong gia dinh dé bi mic bénh
viém loét tiéu hoa.

10.2.2. Nhan t6 an uong

An qua nhiéu 1a théi quen song khong tot tir
xta dén nay, né giy ap luc rat 1dn cho da day va
thanh ruét, gay ra viém loét.

10.2.3. Nhan t6 ruegu, thuéc la

C6 nhitng ngudi hit thudc, udng rugu rat nhiéu.
Piéu nay sé khién cho hé tiéu héa khong thé phat huy
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chitc ning binh thudng, dan dén viém loét tiéu héa.
Tat nhién con rat nhiéu nhin t6 anh hudng nita
nht moéi trudng, tam 1y, vi khuidn xam nhiép. ..

10.3. Nhitng biéu hién cta triéu ching viém loét tiéu hoa

Nhitng triéu chitng chi yéu cua hién tuong
viém loét tiéu hoéa la: Bung trén bi dau rat lau, mang
tinh chu ky va nhip nhang. Nhitng biéu hién khi
bung trén bi dau d6 la: Bung bi chudng, tiéu hoa
khong t6t, giita bung thi néng, d6i khi con cé cam giic
d6i 1am cho ngudi bénh phai chiu dau rat nhiéu.
Nhitng triéu chitng clia bénh nay dugc biéu hién ro rét
vao mua xuan, bénh tinh thuong cé xu huéng cang trd
nén nghiém trong. Tinh nhip nhang cta sy dau dén c6
lién quan dén nép song. Thong thudng cic triéu chitng
viém loét da day thuong khong ro rét vao budi sing
sdm, con nhitng ngudi bi bénh viém loét duong rudt
thi thudng rat dau vao lic nita dém, do viy dnh hudng
nghiém trong dén giac ngt cta ho.

10.4. Viém loét tiéu hoa va ching kho ngu, mat ngu

Viém loét tiéu héa sé lam roéi loan chitc ning
ctia da day va dudng rudt. Nguoi bénh sé cam thay
budn ndén, nén mita, khéng muén in, ngudi cang
giy di. Do bung bi dau nén ngudi bénh thudng
xuyén khong dudc ngl ngon vao budi tbi, lién tuc
tinh giic, trd minh mai ma khéng sao ngt dude. Do
vy, ban ngay khi thitc diy tinh than sé khong minh
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maén, co thé mét moi bat thuong, khong mudn in,
chan tay khong con sitc luec...

10.5. Cach chira tri bénh viém loét tiéu hoa

Néu nhu bénh viém loét tiéu héa da phat tac thi cé
thé lam giam su dau dén bing nhitng phuong phip
khac nhau nhu: xoa bung, nghi ngoi, nén... Néu nhut bi
dau do cam gidc d6i giy ra thi can phai in dé lam gidm
dau. Nhitng ngudi bi viém loét tiéu héa can phai chi y
duy tri tim trang that tot, c6 mot thai d6 soéng lac quan,
vui vé. Nhu vy sé ¢6 thé lJam ting cudng kha niang dé
khang bénh tat trong co thé, rat ot cho viéc chita tri
bénh. Ngoai viéc ddm bao tam trang tot ra thi can phai
chi y chon ding loai thuéc uoéng phu hgp theo su
huéng din cua thay thudc. Phai uéng thudc hop 1y,
ding gid. Pic biét 1a budi téi trude khi di ngl, nén
udng thude ding gid, tot nhat 1 nén udng mat coc sita
néng. Nhu viy sé rat tot cho thdi gian ngl vao nita dém.

11. BENH TIEU PUONG VA CHUNG
KHO NGU, MAT NGU

Bénh tiéu duong 1a loai bénh mat thing bang vé sy
bai tiét bén trong co thé c6 ti 1é phat bénh kha cao. Bénh
ti€u dudng c6 thé phan thanh hai loai: Thit nhat d6 la:
tiu duong phu thudc vao Insulin. Loai bénh tiéu
dudng nay rat nhiéu va thuong lién quan dén nhan t6 di
truyén va xuat hién & moi ltta tdi. Thit hai d6 1a bénh
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tiéu duong khong phu thudc vao Insulin. Loai bénh nay
chil yéu xuat hién & nhitng ngudi trung tudi, ngudi gia.
Theo mot s6 diéu tra cho biét, nhitng ngudi bi bénh tiéu
duong hau hét 1a trong khodng trén 45 tudi va xuat hién
& ca nam va nit vi ti 1é tuong dong.

11.1. Nhiing triéu chimng biéu hién cia bénh tiéu dudng

11.1.1. Ubng nueéc qua nhiéu

Nhitng ngudi bi bénh tiéu duong thuong udng
nudc khd nhiéu, méi ngay ho c6 thé ubéng dén
5000m] nudc. Tuy nhién udng nudc nhiéu nhu vay
nhung ho van luén cam thay khat, miéng kho rat.

11.1.2. Di tiéu nhiéu

Vi nhitng ngudi bénh tiéu duong ubng qua nhiéu
nudc nén ho ciing can phai dao thai lugng nude tiéu ra
rat nhiéu. Do d6 ho thudng di tiéu nhiéu 1an vio nita
dém, lam anh hudng dén chit lugng gidc ngu.

11.1.3. An nhiéu

Nhitng ngudi bj bénh tiéu dudng thudng xuyén in
rat nhiéu, nhung cho du in nhiéu nhu viay nhung tinh
than vain mét méi, chan tay khong con stfc luc.

11.1.4. Giam can

Mic du nhitng ngudi bi bénh tiéu duong in rat
nhiéu nhung vin khong thé béo 1én duge ma con
cang ngay cang gay hon, cin ning giam ro rét.
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11.1.5. Ngiea ngay

Nhitng ngudi bi bénh tiéu dudng thudng xuyén
c6 cam giac rat ngita dén ndi khong thé khong gai,
do vay thuong bi mic ca nhitng bénh vé da.

11.2.6. Mt kha nang lam chi tinh than

Nhitng ngudi bénh ti€u dudng thudng bi chan
tay té liét, xuong moi, kinh nguyét khong déu, di
tiéu nhiéu... Nhitng triéu chitng nay déu l1a do ho
khong 1am cht duge than kinh ctia minh.

11.2. Bénh tidu dudng va ching kho ngi, mat ngi

Nhitng triéu chitng ctia ngudi bénh tiéu dudng
anh hudng nghiém trong dén giac ngh clia ho. Ho
thudng vira diat lung 1én givong la lai phai vao nha
vé sinh hodc toan than ngita ngay, budn ngl nhung
khong thé nga duge din dén khong duge nghi ngoi
ddy dua vao ban dém. Ban ngay ho vé ciing budn
ngl, mét moi, tinh than khong tinh tdo nén anh
hudng dén chit luong lam viéc va hoc tap, dong
thdi rat khong c6 10i cho viéc diéu tri bénh.

11.3. Chan doan bénh tiéu dutng va cach diéu tri

Dé chin doan bénh tiéu duong rat dé. Khi da biét
minh bi bénh ti€u duong thi can phai cha y kip thai
khéng ché bénh tinh, khong nén dé 16 thai co, lam cho
bénh cing trd nén ning hon, trainh gay ra cac loai bénh
khic nhu: Bénh tim, bénh huyét quan nio, bénh thén,
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bénh lién quan dén than kinh... Ngoai ra ciing can phai
khéng ché ngudi bénh gitip ho c6 mot giac ngh tot.
Chiing ta c6 thé dita vao mot s6 phuong dién dudi day:

11.3.1. Phai ddam bao tinh than tét

Mot tinh than tt c6 thé 1am ting cudong sitc dé
khang cta co thé, ¢6 tic dung chién thing bénh tat.
Do d6 khi bi mic bénh tiéu duong, ngudi bénh
khong nén qui lo ling ma can phai ¢6 niém tin ring
minh sé c¢6 thé chién thing dugc cin bénh nay, nhu
viy mdi c6 thé han ché nhitng triéu chitng khong
tot ma bénh tiéu dudng giy ra.

11.3.2. Phai chit y diéu chinh dan uéng

Tuc ngit c6 cau: “Bénh tit* miéng ma vao”.
Nhitng ngudi bénh phai dic biét chi y dén diéu
ndy, chi ¥ dén viéc in ubéng ctia minh, khong nén
in nhiéu thuyc phim chita nhiéu dudng va chia
nhiéu dau, ciing khong nén in udng qua nhiéu.

11.3.3. Phai chii y rén luyén than thé

Nhitng ngudi bénh tiéu dudng cin phai cha y
réen luyén than thé hang ngay, mdi ngay can phai
thuc hién nhitng bai van dong vira phai, khong nén
van dong qua mét va qué nhiéu.

11.3.4. Phai nghe theo lon khuyén cua bdc si

Ngudi bénh phai udng thudc theo 13i khuyén
thich hgp cta bic si.
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