
Phần 4

CÁCH PHÒNG TRÁNH NHŨNG BỆNH VỂ MẤT NGỦ

1. NHỮNG TRỞ NGẠI TRONG GlẤC NGỦ LÀ GÌ 
VÀ NHỮNG BIỂU HIỆN

Chướng ngại của giấc ngủ là hiện tưỢng mặc dù 
vẫn thèm ngủ nhưng lại rất khó ngủ, thậm chí 
không ngủ được, buổi tối khi ngủ rất hay bị tỉnh 
giấc. Sau khi tỉnh giấc sẽ khó ngủ lại. Đo đó chướng 
ngại giấc ngủ ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ, 
cuộc sống, công việc và học tập...

1.1. Những biểu hiện của trở ngại giấc ngủ

1.1.1. R ất khó ngủ

Buổi tối khi ngủ phải trằn trọc, trở mình nhiều 
lần nhưng vẫn không sao ngủ đưỢc.

1.1.2. Ngủ không sàu, d ễ  bị tinh giấc

Có những người nửa đêm sau khi tỉnh dậy thì 
không sao ngủ lại đưỢc nữa.

1.1.3. Trở ngại g iấc ngủ sẽ gây ra tuần hoàn  
không tốt

Những người bị trở ngại giấc ngủ thường càng 
muốn ngủ lại càng không ngủ được, nằm trên giường
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ngủ nhưng vẫn mở mắt không ngủ được. Nhiều trường 
hỢp có những người bị trở ngại giấc ngủ còn rơi vào 
vòng tuần hoàn ác tính. Ngày nào cũng vậy trước khi 
đi ngủ đều sỢ mình không ngủ được. Chính nỗi sỢ hãi 
càng làm cho triệu chứng của họ càng trở nên nghiêm 
trọng hơn và gây ra ảnh hưỏng nghiêm trọng đến cuộc 
sống, công việc và học tập hàng ngày.

1.2. Một SÔ loại trở ngại giấc ngủ

Trở ngại giấc ngủ có thể chia thành 3 loại sau:

1.2.1. Thỉnh thoảng m ất ngủ

Thỉnh thoảng chúng ta sẽ bị mất ngủ do ảnh 
hưởng của hoàn cảnh. Hiện tượng mất ngủ này không 
phải là một bệnh thái, không làm ảnh hưởng (hoặc ảnh 
hưởng rất ít) đến cuộc sống hàng ngày. Nhưng nếu 
trong một thời gian thường xuyên xuất hiện hiện 
tưỢng mất ngủ thì chúng ta thực sự cần phải chú ý.

1.2.2. M ất ngủ trong một thời gian ngắn

Hiện tưỢng mất ngủ trong một thời gian ngắn 
là hiện tượng mất ngủ liên tục nhưng chỉ kéo dài 
trong khoảng vài ngày. Hiện tưỢng này rất phổ 
biến, mất ngủ xuất hiện do bị ảnh hưởng bởi những 
sự kiện lớn như: thi lên cấp, kết hôn, thay đổi vị trí 
công tác mới... Hiện tượng mất ngủ này có thể gây 
ra ánh hưởng nhất định đến cuộc sống hàng ngày 
nhưng không quá nghiêm trọng.
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1.2.3. M ất ngủ kéo  dài

Một số người liên tục bị mất ngủ hơn một tháng, 
mỗi tuần mất ngủ hơn 3 lần. Hiện tượng mất ngủ này 
rất nguy hại đến sức khoẻ của cơ thể, ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến cuộc sống hàng ngày. Hiện tượng 
mất ngủ kéo dài thường do bị ảnh hưởng bởi các vấn 
đề về tâm sinh lý trong cơ thể gây ra.

1.3. Những nguyên nhân gây ra mất ngủ, khó ngủ

Có rất nhiều nguyên nhân gây ra hiện tưỢng mất 
ngủ, khó ngủ. Mỗi một hiện tượng mất ngủ, khó ngủ 
khác nhau lại do một nguyên nhân khác nhau. Tác 
dụng phụ của thuốc, chưa có thói quen ngủ tốt, làm 
việc, học tập căng thẳng vào buổi tối, tâm lý không tốt... 
Tất cả những nhân tố này đều có thể là nguyên nhân 
gây ra mất ngủ, khó ngủ. Ngoài ra nhịp sống hiện đại 
quá nhanh, áp lực học tập, công việc và cuộc sống quá 
lớn... là những nguyên nhân chủ yếu ngây ra mất ngủ.

1.4. Đặc trưng của những nhóm người dễ bị mất ngủ, khó ngủ

I.4 .I. Sư khác biêt về tuổi tác của hiện tương khó  
ngủ, mất ngủ

Trong hoàn cảnh bình thường, những người 
trung tuổi thường dễ bị mắc chứng khó ngủ và mất 
ngủ hơn. Nhưng những năm gần đây, hiện tượng khó 
ngủ, mất ngủ lại xuất hiện ngày càng nhiều ở các bạn 
trẻ do áp lực công việc đối với họ ngày càng lớn.
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- Sự khác biệt về giới tính của hiện tượng khó ngủ, 
mất ngủ: Nữ giới thường hay bị khó ngủ, mất ngủ hơn 
là nam giới. Nguyên nhân chủ yếu là do phụ nữ 
thường rất yếu đuối, khả năng chịu áp lực kém hơn 
nam giới nên dễ bị khó ngủ, mất ngủ hơn nam giới.

- Sự khác biệt về khu vực của hiện tượng khó 
ngủ, mất ngủ: Những người ờ  thành thị bị mắc 
chứng mất ngủ, khó ngủ nhiều hơn so với ờ  nông 
thôn rất nhiều. Nguyên nhân là do những người 
sống ở thành thị chịu áp lực lớn hơn, nhiều hơn so 
với những người ở nông thôn.

2. N h ữ n g  n g u y ê n  n h â n  g â y  r a  
HIỆN TƯỢNG KHÓ NGỦ, MẤT n g ủ

Có rất nhiều nguyên nhân gây ra hiện tưỢng 
khó ngủ, mất ngủ. Mỗi nhân tố khác nhau đều có 
thể ảnh hưởng đến giấc ngủ của con người. Theo 
một số nghiên cứu cho biết, những nhân tố gây ra 
hiện tưỢng khó ngủ, mất ngủ chủ yếu bao gồm 
những nhân tố sau:

2.1. Ảnh hưởng của nhân ỉô cá nhân

2.L I .  Ánh hưởng của nhân tố sinh lý

- Nhân tố tuổi tác: Mỗi một độ tuổi khác nhau 
thì sẽ ngủ nhiều ít khác nhau. Ví dụ người già 
thường ngủ ít còn đứa trẻ mới sinh thì hầu như ngủ
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cả ngày. Có người cho rằng những người già ngủ ít 
là một hiện tượng hoàn toàn bình thường. Thực ra 
không hẳn là như thế. Những người già ngủ ít là bởi 
vì hầu hết họ thường bị ở vào tình trạng mất ngủ, 
khó ngủ. Những biến đổi về sinh lý trong cơ thể 
người già làm ảnh hưởng đến sự bài tiết các nhân tố 
kích thích điều chỉnh giấc ngủ. Hơn nữa kinh 
nghiệm sống phong phú của người già cũng gây ra 
ảnh hưởng vô hình đối với giấc ngủ. Do vậy những 
người già thường ngủ ít hơn bình thường.

- Nhân tố bệnh tật: Mỗi loại bệnh tật khác nhau 
đều gây ra một ảnh hưởng nhất định đến giấc ngủ. 
Khi bị bệnh, người bệnh thường xuất hiện những 
cảm giác như: Đau đầu, khó thở, đi tiểu nhiều, sốt... 
Tất cả những điều này sẽ dẫn đến tình trạng khó 
ngủ, mặc dù ngủ rồi nhưnng vẫn rất dễ bị tỉnh giấc 
hoặc dễ gặp ác mộng.

2.1. 2. Ánh hường của nhăn tố tăm lý

- Nhân tố tính cách: Tính cách cũng có ảnh 
hưởng rất lớn đến tình trạng giấc ngủ của cá nhân 
người đó. Những người có tính cách khác nhau sẽ 
hình thành nên trạng thái giấc ngủ khác nhau. 
Thông thường những người lạc quan vui vẻ, phóng 
khoáng thường ít bị mắc chứng khó ngủ, mất ngủ 
hơn. Ngược lại những người có tính cách hướng 
nội, bi quan thì một số sự việc dù rất nhỏ nhưng
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cũng gây ra ảnh hưởng rất lâu đến họ, khiến họ khó 
ngủ, dễ bị mất ngủ...

- Ảnh hưởng của tâm trạng: Tâm trạng cũng là 
một trong nhửng nhân tố gây ảnh hưởng lớn đến 
giấc ngủ. Nếu như tâm trạng quá vui vẻ hoặc quá 
tồi tệ đều khiến cho não bị kích thích mạnh và làm 
ảnh hưởng đến giấc ngủ. Do đó trước khi ngủ cần 
phải chú ý tránh bị ảnh hưởng bởi quá nhiều 
những nhân tố kích thích, chú ý điều chỉnh tâm lý, 
cố gắng tạo cho mình một tâm trạng vui vẻ, ôn 
hoà... có như vậy thì cơ thể mới có thể nhanh 
chóng đi vào giấc ngủ được. Từ kinh nghiệm của 
rất nhiều người có thể thấy rằng, nếu tâm trạng của 
con người không tốt thì sẽ rất dễ dẫn đến tình 
trạng khó ngủ, mất ngủ.

- Ảnh hưởng của thói quen ăn uống không 
tốt: Thói quen ăn uống không tốt cũng có thể làm 
ảnh hưởng đến giấc ngủ. Nhiều người có thói 
quen ăn quá no hoặc quá ít vào bữa tối như vậy sẽ 
tạo ra cảm giác khó chịu trước khi ngủ vì dạ dày 
sẽ bị quá căng hoặc đói, do đó không tốt cho giấc 
ngủ. Một số người thì lại có thói quen uống nhiều 
đồ uống có tác dụng kích thích trước khi ngủ, 
như: cà phê, coca, trà đặc, rưỢu.. Như vậy sẽ khiến 
cho não bị kích thích quá mạnh, gây ra ảnh hưởng 
không tốt cho giấc ngủ, dễ dẫn đến tình trạng khó 
ngủ, mất ngủ.
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2.2. Ảnh hưởng của nhân tô bên ngoài

2.2.1. Những viêc thường ngày

Mỗi người mỗi ngày đều có thể gặp phải một số 
việc không vui. Có lúc chúng ta có thể giải quyết, sắp 
xếp sự việc một cách vui vẻ ổn thoả. Nhưng nhiều khi 
gặp phải những việc quá bất cập khiến cho chúng ta rất 
khó có thể giải quyết. Chính điều này sẽ trở thành áp 
lực đối với chúng ta và làm ảnh hưởng đến giấc ngủ.

2.2.2. Ánh hưởng của thuốc

Rất nhiều loại thuốc sau khi uống sẽ có ảnh 
hưởng nhất định đến giấc ngủ. Có những người vì rất 
khó ngủ nên dùng thuốc ngủ để giúp cơ thể dễ dàng đi 
vào giấc ngủ hơn. Mới đầu sử dụng thuốc rất có hiệu 
quả nhưng nếu sử dụng trong một thời gian dài cơ thể 
sẽ ỷ lại vào thuốc và nhờn thuốc. Càng ngày chúng ta 
càng phải tăng liều dùng hơn để có hiệu quả. Nếu 
dùng quá nhiều thuốc ngủ sẽ ảnh hưởng không tốt đến 
sức khoẻ và ngay cả giấc ngủ của chúng ta nữa. Tất 
nhiên các loại thuốc trị liệu đều có thể gây ra tác dụng 
phụ như: Thuốc cúm, thuốc giảm béo, thuốc cao huyết 
áp... Những tác dụng phụ mà chúng gây ra có thể dẫn 
đến tình trạng khó ngủ, mất ngủ. Vì vậy chúng ta cần 
phải thận trọng mỗi khi dùng thuốc.

2.2.3. Sự biến đổi môi trường

Nếu như môi trường giấc ngủ có sự thay đổi
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nào đó (như nhiệt độ, ánh sáng, không khí trong 
phòng ngủ... thay đổi) thì một số người sẽ rất bị rơi 
vào tình trạng khó ngủ, mất ngủ. Còn một số người 
mỗi khi đến một môi trường mới thường rất khó 
ngủ hoặc bị mất ngủ. Phải một thời gian lâu sau họ 
mới có thể thích ứng với môi trường mới và không 
bị ảnh hưởng bởi sự thay đổi của môi trường.

3. N h ữ n g  n g u y ê n  n h â n  d ẩ n  đ ế n

BỆNH MẤT NGỦ

Nguyên nhân chủ yếu của bệnh mất ngủ chủ 
yếu là do sự mất cân bằng giữa trạng thái “hưng 
phấn” và “khống chế” trong tế bào vỏ não. Khi cần 
phải được nghỉ ngơi thì trí não vẫn tiếp tục làm 
việc, do đó không thể đảm bảo giấc ngủ bình 
thường và dẫn đến mất ngủ.

3.1. Ảnh hưồng của nhân tố sinh lý

Khi cơ thể không được khoẻ mạnh thường xuất 
hiện cảm giác khó chịu. Nếu ngủ, cơ thể quá mệt 
mỏi khó chịu sẽ làm cho trung khu giấc ngủ trong 
não bị kích thích và làm ảnh hưởng đến giấc ngủ 
bình thường. Một số loại bệnh như bệnh đau tim, 
tiểu đường, thấp khớp, kiết lị... đều gây cảm giác 
khó chịu cho cơ thể, làm ảnh hưởng đến giấc ngủ 
bình thường.

135



3.2. Ảnh hưởng của yếu tồ tâm lý

Tâm lý lo lắng, phiền muộn, sỢ hãi, khủng 
hoảng lo lắng quá nhiều đều là những nhân tố gây 
ra hiện tưỢng mất ngủ. Những nhân tố tâm lý này 
làm cho não bị kích thích quá mạnh, dẫn đến tình 
trạng mất ngủ. Ngoài ra những bệnh về tinh thần 
cũng có thể gây ra mất ngủ với mức độ khác nhau.

3.3. Ảnh hưỏng của nhăn tố bên ngoài

3.3.1. N hăn tố m ôi trường

Có những người có thói quen giường khi ngủ. 
Nếu như đổi một chiếc giường khác cho họ, họ sẽ 
không thể ngủ được. Nếu ánh sáng quá mạnh, âm 
thanh quá ồn ào, không khí quá nóng hoặc quá 
lạnh, không khí bị ô nhiễm, chăn không dễ chịu, 
trong phòng có rắn hoặc cóc... có thể là nguyên 
nhân làm cho bạn khó ngủ và dẫn đến mất ngủ.

3.3.2. Nhịp sống bị rối loạn

Làm tăng ca phải thức đêm... đều là những 
hiện tưỢng phá vỡ quy luật sống hàng ngày và có 
thể dẫn đến mất ngủ.

3.3.3. Ánh hưởng không tốt của thuốc và rưọni

Mọi người đều biết nếu một ai đó không thể
ngủ được vào buổi tối thì họ có thể dùng thuốc ngủ 
để giải quyết. Tuy nhiên, một thời gian sau họ phải 
tăng liều dùng để có thể tăng tác dụng của thuốc,
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hình thành hiện tượng nhờn thuốc, ỷ lại vào thuốc. 
Nếu họ ngừng dùng thuốc hoặc không tăng liều 
dùng thì sẽ lại rất dễ bị mất ngủ. Thuốc an thần 
cũng gây ra tương tự như vậy. Nếu uống ít rượu có 
thể kích thích giấc ngủ bởi vì nó có thể điều khiển 
lớp vỏ lão. Nhưng nếu uống rượu trong một thời 
gian dài hoặc uống quá nhiều rưỢu trước khi ngủ có 
thể gây ra mất ngủ. Nếu như uống rượu trong một 
thời gian dài cơ thể sẽ ỷ lại vào men rượu, khi 
ngừng rượu sẽ rất dễ bị mất ngủ

3.4. Ảnh hưởng các bệnh vể mất ngủ

3.4.1. Tỉnh g iấc do  gặp  ác  mộng

Con người sẽ thỉnh thoảng bị gặp ác mộng và bị 
những cảnh trong ác mộng ám ảnh và gây ra tâm lý 
sỢ hãi và không tiếp tục ngủ được nữa

3.4.2. M ất ngủ do tạm  ngừng hô hấp

Đây là một triệu chứng mất ngủ cần được lưu 
ý. Khi bị mắc triệu chứng này, khi đang ngủ ngon 
giấc sẽ cảm thấy hiện tượng khó thở làm cho cơ thể 
bị thiếu ôxi nên cơ thể bị tỉnh giấc. Hiện tượng mất 
ngủ này không giống với các hiện tượng mất ngủ 
khác. Chính vì vậy khi phát hiện ra mình bị mắc 
phải triệu chứng này thì cần phải kịp thời đến bệnh 
viện khám và chữa trị, nếu không sẽ rất nguy hiểm 
đến tính mạng.
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3.4.3. Chân bị chuột rút

Đây là hiện tượng cơ chân bị co giật khi đang 
ngủ. Nếu như thường xuyên bị như vậy thì cũng có 
thể dẫn đến mất ngủ.

4. LÀM VIỆC TRÍ ÓC QỤÁ NHIỀU VÀ 
HIỆN TƯỢNG KHÓ NGỦ, MẤT n g ủ

4.1. Làm Việc trí óc quá nhỉểu sẽ gây ra hiện tượng khó ngủ, 
mất ngủ

Những người làm việc trí óc quá nhiều rất 
thường xuyên bị khó ngủ, mất ngủ. Nguyên nhân 
chủ yếu đó là: Làm việc trí óc quá nhiều sẽ khiến 
cho các tế bào luôn luôn ở trạng thái hưng phấn. 
Buổi tối khi đi ngủ, các tế bào não vẫn không thể 
trở về trạng thái khống chế, do đó làm cho lớp vỏ 
não bị kích thích và chức năng điều khiển bị mất 
đi. Nếu như thường xuyên lao động trí óc quá nhiều 
thì chức năng của hệ thần kinh sẽ bị rối loạn làm 
cho cơ thể không thể đi vào giấc ngủ khi cần được 
nghỉ ngơi và do vậy sẽ bị mắc chứng khó ngủ, mất 
ngủ. Nếu như não và cơ thể không được nghỉ ngơi 
trong một thời gian dài thì sẽ không những ảnh 
hưởng đến sức khoẻ mà còn ảnh hưởng đến trạng 
thái tinh thần, nghiêm trọng hơn nữa còn gây ra 
một số triệu chứng bất ổn về thần kinh.
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4.2. Những đối tượng phải lao động trí óc quá nhiều

Thông thường những người phải lao động trí óc 
thường ngủ rất ít. Những người có học lực càng cao 
thì giờ đi ngủ của họ càng muộn. Họ thường đi ngủ 
ít nhất là sau 12h đêm. Thực ra như vậy sẽ rất có 
hại. Theo một số thống kê cho biết: Rất nhiều ký 
túc xá các trường học ờ  Hà Nội thường sau llh  đêm 
mới bắt đầu tắt đèn, ký túc xá của một số trường 
còn để đèn cả đêm không tắt. Hầu như các sinh 
viên (bao gồm cả nghiên cứu sinh) đều đi ngủ sau 
llh  đêm và thức dậy trước 7h sáng. Nhiệm vụ chủ 
yếu của học sinh là học tập cho nên thời gian hoạt 
động trí óc của họ rất nhiều. Như vậy sẽ dẫn đến tình 
trạng trí óc phải làm việc quá nhiều nên không tốt cho 
giấc ngủ, dễ bị hiện tượng khó ngủ, mất ngủ.

Rất nhiều nhà lãnh đạo cũng giống như trường 
hỢp của các học sinh sinh viên. Nhịp sống của cuộc 
sống hiện đại ngày càng nhanh, áp lực của cuộc 
sống càng lớn, họ có kiến thức hiểu biết rộng lớn và 
luôn kỳ vọng rất cao vào cuộc sống và chính mình. 
Một số công việc đòi hỏi cạnh tranh công việc và áp 
lực nghề nghiệp rất lớn như công nghệ kỹ thuật 
mới, luật sư... họ đã quen với cuộc sống ban đêm nên 
cho dù họ có đi ngủ sớm cũng không thể ngủ được. 
Như vậy mỗi ngày họ đều ngủ rất ít, không đáp ứng 
được đầy đủ nhu cầu ngủ nghỉ của cơ thể. Hơn nữa họ 
là những người lao động trí óc, mỗi ngày trí óc phải

139



làm việc rất nhiều nên luôn mệt mỏi và gây ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến sức khoẻ cơ thể.

Do vậy, những người lao dộng trí óc rất dễ bị 
lâm vào tình trạng khó ngủ, mất ngủ. Nếu như 
thường xuyên bị lâm vào tình trạng này, cơ thể 
không thể tự điều hoà có hiệu quả. Lúc này cần 
phải kịp thời đến ngay bệnh viện khám xét và chữa 
trị theo lời khuyên của bác sĩ. Như vậy mới có thể 
khắc phục đưỢc tình trạng mất ngủ, khó ngủ này.

5. N h ữ n g  b iể u  h iệ n  c h u n g  c ủ a  
HIỆN TUỢNG NGỦ KHÔNG ĐẦY đ ủ

Khi cơ thể khoẻ mạnh, tinh thần thoải mái thì sẽ 
không có biểu hiện của triệu chứng ngủ không đầy đủ. 
Những biểu hiện của hiện tượng ngủ không đầy đủ 
xuất hiện là khi cơ thể ở trong tình trạng khó ngủ, mất 
ngủ trong một thời gian dài; nhịp sống quá nhanh, áp 
lực công việc quá lớn, học tập thì bận rộn, thường 
xuyên thiếu ngủ... Những người bị thiếu ngủ thường 
có biểu hiện chủ yếu đó là: Rất thèm ngủ, muốn ngủ, 
ban ngày thường mệt mỏi, chân tay rã rời, toàn cơ thể 
không còn sức lực, tinh thần không tỉnh táo.

5.1. Ảnh hưỏng không tốt của hiện tượng thiếu ngủ

5.1.1. Ánh hưởng đến trạng thái tâm sinh lý

Những người bị thiếu ngủ thường xuyên lo
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lắng, bất an, phiền muội, không tập trung được tinh 
thần, cơ thể mệt mỏi, hoa mắt chóng mặt, miệng 
khô rát, tinh thần không minh mẫn...

5.1.z  Ảnh hưởng đến công việc và học tập bình thường 

Nếu như bị thiếu ngủ trầm trọng sẽ gây ảnh 
hưởng rất lớn đến công việc, học tập. Những người 
bị thiếu ngủ thường không thể đảm bảo tinh lực dồi 
dào, cơ thể không được bổ sung đầy đủ năng lượng 
nên làm việc không hiệu quả, khi học không thể tập 
trung... Do đó chất lượng học tập và làm việc sẽ bị 
ảnh hưởng.

5.2. Cách điểu ỉrị chứng thiếu ngủ

Trong cuộc sống hàng ngày, chúng ta cần phải 
chú ý đảm bảo đầy đủ, sắp xếp bố trí thời gian nghỉ 
ngơi hỢp lý. Cần phải dựa vào tình hình cụ thể để 
sắp xếp việc học tập, công việc, nghỉ ngơi và ngủ 
một cách phù hỢp. Người lớn mỗi ngày cần phải 
ngủ đầy đủ từ khoảng 7 tiếng đến 8 tiếng. Chỉ có 
như vậy thì mới có thể đảm bảo cho cơ thể có một 
tinh lực dồi dào. Khi bị thiếu ngủ cần phải chú ý 
tìm ra phương pháp điều trị thích hỢp “về tâm lý và 
thuốc”, sắp xếp thời gian ngủ hợp lý, hình thành 
nếp ngủ lành mạnh. Như vậy chúng ta mới có thể 
nhanh chóng khắc phục hiện tưỢng thiếu ngủ.
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6. N h ữ n g  b iể u  h iệ n  c h u n g  v ề  v iệ c

RỐI LOẠN THỜI GIAN CỦA GlẤC NGỦ

Hiện tượng rối loạn thời gian giấc ngủ được 
chia làm hai trường hỢp chủ yếu sau: Thức dậy 
trước giờ quy định của giấc ngủ. Ngủ và thức muộn 
hơn so với giờ quy định của giấc ngủ.

6.1. Hiện tượng ngủ và thức dậy sớm hơn giờ quy định của 
giấc ngủ

Đây là hiện tượng đi ngủ và thức dậy khá sớm. 
Trường hỢp này thường xuất hiện ở độ tuổi ngoài 
50. Nhịp sống hàng ngày của những người mắc 
triệu chứng này thường chậm hơn so với những 
người bình thường. Họ luôn buồn ngủ từ rất sớm 
thậm chí vừa chập tối đã phải đi ngủ nếu không sẽ 
không thể chịu nổi. Nhưng họ cũng thức dậy rất 
sớm thậm chí 1 - 2  giờ sáng đã tỉnh dậy và không 
thể tiếp tục ngủ lại nữa.

6.1.1. Ảnh hưởng không tốt

Thời gian ngủ và thức dậy của những nguời 
này bất thường so với những người bình thường sẽ 
ảnh hưởng đến hoạt động xã giao và quan hệ giao 
tiếp của những người bình thường. Ngoài ra những 
người này không thể làm việc vào ban đêm nên ảnh 
hưởng nghiêm trọng đến công việc và học tập bình 
thường của họ.
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6.1.2. C ách điều trị

Chúng ta có thể điều trị triệu chứng này thông 
qua một số phương pháp sau: Điều chỉnh thời gian 
ngủ nghỉ và làm việc, thông qua việc điều chỉnh này 
để tạo nên thời gian đi ngủ và tỉnh giấc hỢp lý nhất 
vấ dần dần tạo thành một quy luật. Mỗi buổi chiều 
dùng ánh sáng mạnh để chiếu vào cơ thể, trải qua 
một thời gian tập luyện như vậy sẽ có thể điều 
chỉnh thời gian đi ngủ và thức dậy trở về trạng thái 
như những người bình thường, hình thành quy luật 
sinh lý giấc ngủ thích hỢp trong cơ thể.

'ề

6.2. Triệu chứng ngủ vầ thức dậy muộn hơn so với người bình thường

Triệu chứng này hoàn toàn ngược lại với hiện 
tượng kể trên. Đây là hiện tượng đi ngủ rất muộn và 
tỉnh dậy cũng khá muộn. Hiện tượng này thường 
gặp ở các bạn thanh thiếu niên.

6.2.1. Nguyên nhàn xuất hiện tuợng ngủ và thức 
dây muôn

Thường xuyên thức đêm, tiếp xúc với ánh sáng 
quá ít, hoạt động xã hội ban ngày quá ít, khả năng điều 
chỉnh sắp xếp cuộc sống kém... chính là những nguyên 
nhân xuất hiện hiện tượng ngủ và thức dậy muộn. 
Nhưng cũng có thể là do cơ thể xuất hiện một số loại 
bệnh làm cho rối loạn quy luật của cơ thể.
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6.2.2. Ánh hưởng không tốt

Tuy hiện tưỢng ngủ và thức dậy muộn hoàn 
toàn ngược lại với hiện tượng ngủ và thức dậy sớm 
nhưng chúng cũng làm ảnh hưởng đến cuộc sống và 
giao tiếp thường ngày của con người. Do nhịp sống 
của những người này hoàn toàn bất thường so với 
những người khác nên nó làm ảnh hưỏng đến quan 
hệ giao tiếp thường ngày với người khác, hơn nữa 
còn gây ra khó khăn nhất định đến công việc và học 
tập của chính họ.

6.2.3. Cách điều trị

- Dùng thuốc: Một số loại thuốc đề kháng tinh 
thần và vitamin B có thể dùng để điều chỉnh một cách 
hiệu quả triệu chứng ngủ muộn và thức dậy muộn.

- Dùng ánh sáng: Chúng ta có thể dùng ánh sáng 
để điều trị triệu chứng này bằng cách dùng ánh sáng 
mạnh chiếu thẳng vào cơ thể vào buổi sáng.

- Cách sắp xếp thời gian: Cứ khoảng 3 đến 5 
ngày đi ngủ sơm hơn 30 phút, tiến hành điều chỉnh 
thời gian ngủ dần thích hợp, hình thành thói quen 
ngủ tốt.

Cho dù ngủ sớm hay ngủ muộn; dậy sớm hay dậy 
muộn nhưng nếu như phù hỢp với công việc, học tập, 
quan hệ xã hội của mình, không làm ảnh hưởng đến 
sức khoẻ thì không đáng phải quá lo lắng.
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7. NHỮNG BIỂU HIỆN CỦA VIỆC THÈM NGỦ 
VÀ NGỦ MỘT CÁCH MÊ MỆT

7.1. Hiện tượng thèm ngủ

Nhiều người luôn ngủ cả ngày từ sáng cho đến 
tối, cứ mỗi khi tỉnh giấc là lại ăn nhiều, ăn xong lại 
tiếp tục ngủ tiếp. Y học gọi đây là hiện tượng thèm 
ăn, thèm ngủ. Họ chỉ tỉnh vào lúc ăn cơm và đi vệ 
sinh, còn tất cả khoảng thời gian còn lại là trong 
trạng thái hôn mê.

7.1.1. Nguyên nhân xuất hiện triệu chứng thèm ngủ

Dây thần kinh ngoại biên và các cơ quan não 
nếu bị thương hoặc bị giới hạn thì nó bị ảnh hưởng 
ngầm theo thời gian, đến thời kỳ dậy thì, cơ quan 
trên cơ thể sẽ mất thăng bằng. Như vậy sẽ dễ gây ra 
hiện tưỢng thèm ngủ, thèm ăn.

7.Ỉ.2. B iểu  hiện của triệu chứng

Mỗi ngày người bệnh thường ăn rất nhiều đồ 
ăn. Nếu không cho họ ăn, họ sẽ cáu gắt, bực tức, kêu 
gào. Nếu như những người xung quanh quấy rối 
giấc ngủ của họ, họ sẽ rất khó chịu, bực tức. Tuy 
nhiên họ đều không hề nhớ những việc họ làm 
trong thời gian này.

7.1.3. Thời kỳ  p h á t hênh và cách điều trị

Chứng bệnh này xảy ra theo tính chu kỳ, mỗi lần
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thường kéo dài một lúc rồi tự động dừng lại. Triệu 
chứng này thường xuất hiện ở tuổi dậy thì, sau khi qua 
giai đoạn này thì triệu chứng này cũng biến mất. 
Đưcfng nhiên, chúng ta có thể đến chữa trị ở bệnh viện 
và uống thuốc để xoá bỏ triệu chứng này.

7.2. Hiện tượng ngủ say mê mệt

Một số người sau khi tỉnh dậy, tinh thần vẫn 
không tỉnh táo, đầu óc mơ hồ, nhận thức không rõ 
ràng, thần kinh hoảng hốt. Đặc điểm rõ rệt nhất của 
chứng bệnh này đó là ngủ rất nhiều. Tuy nhiên mặc 
dù ngủ nhiều như vậy nhưng sau khi tỉnh dậy vẫn 
không tỉnh táo, thiếu nhận thức với môi trường 
xung quanh, các hành vi không đưỢc kiểm soát và 
cần phải ngủ một lúc nữa mới hoàn toàn tỉnh táo.

7.2.7. Biểu hiên của chứng bệnh

Những người bị mắc chứng bệnh này khi vừa tỉnh 
giấc vẫn còn trong trạng thái mê mệt, rất dễ đưa ra 
những phán đoán sai lầm, tinh thần không tỉnh táo, tư 
duy không logic, khả năng phán đoán và trực giác đều 
không bình thường, trong lòng không muốn bị ảnh 
hưởng hay phải tham gia vào các dư luận xã hội, đạo 
đức luân lý, pháp luật... Họ thường có những hành 
động thô lỗ mà bản thân mình chưa hề nghĩ tới thậm 
chí là những hành động có tính công kích, không có 
đạo đức, lý tính và vi phạm pháp luật. Nhưng những 
hành động này đều xảy ra trong khi cơ thể trong trạng
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thái hoàn toàn vô ý thức nên sau đó họ không hề nhớ 
do đó không thể chịu trách nhiệm về những hậu quả 
không tốt mà mình gây ra. Do đó cần phải đặc biệt 
quan tâm chăm sóc và trông coi những người bị mắc 
triệu chứng ngủ say mê mệt để tránh gây ra thương hại 
cho người khác.

7.2.2. Sự xuất hiện của chứng bệnh và cách điều trị

Triệu chứng ngủ say mê mệt thường xuất hiện 
từ khi còn trẻ, chủ yếu xuất hiện ờ  nam giới và có 
thể di truyền. Trong hầu hết các trường hỢp đều 
không gây hại nhiều, người bệnh vẫn có thể làm 
việc bình thường khi hoàn toàn tỉnh táo. Để điều trị 
chứng bệnh này có thể dùng một số loại thuốc kích 
thích trước khi ngủ hoặc khi vừa ngủ dậy.

8. T r ẻ  n h ỏ  c ũ n g  c ó  t h ể  m ắ c  c h ứ n g

KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ

Mọi người thường cho rằng trẻ nhỏ sẽ không 
thể bị mắc chứng khó ngủ, mất ngủ. Thực ra quan 
điểm này hoàn toàn sai lầm vì trẻ cũng rất có thể bị 
mất ngủ, khó ngủ. Một số chuyên gia chỉ ra rằng: 
Có khoảng 1/4 số trẻ bị mắc chứng khó ngủ, mất 
ngủ với mức độ khác nhau. Nhưng chúng không 
thể biểu đạt điều đó cho bố mẹ hiểu nên bố mẹ 
không thể biết được. Chính vì vậy hiện tượng khó 
ngủ, mất ngủ ờ  trẻ nhỏ thường bị xem nhẹ.
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Theo một số tài liệu cho biết có khoảng 25% số 
trẻ em bị mắc chứng khó ngủ, mất ngủ. Hiện tưỢng 
này chủ yếu được biểu hiện thông qua việc Jigáy, 
nghiến răng khi ngủ, hay bị tỉnh giấc, khó thở khi 
ngủ, thở bằng miệng, nói mê... Tất cả những biểu 
hiện này thường bị mọi người xem nhẹ. Một số cha 
mẹ còn nghĩ rằng trẻ không muốn ngủ là do trẻ làm 
nũng, không muốn ngủ mà thôi, chứ không phải do 
bệnh tật gì gây ra cả.

Các chuyên gia cho rằng hiện tượng khó ngủ, 
mất ngủ ở trẻ là một chứng bệnh phổ biến. Có rất 
nhiều nguyên nhân khiến trẻ khó ngủ, mất ngủ, 
nhưng chủ yếu gồm những nguyên nhân sau.

8.1. Thói quen sinh hoạt trong gia đinh không tốt

Có rất nhiều bậc cha mẹ thường có thói quen 
giấc ngủ không tốt. Họ thường làm việc hoặc vui 
chơi đến rất khuya mới ngủ. Như vậy sẽ có thể ảnh 
hưởng đến giấc ngủ của trẻ. Chúng cũng sẽ bị chịu 
ảnh hưởng bởi rất nhiều nhân tố kích thích và rất 
hưng phấn vì đứa trẻ thường phải chờ khi nào cha 
mẹ ngủ cũng thì mới đi ngủ. Do đó, thói quen sinh 
hoạt trong gia đình không tốt có thể làm ảnh hưởng 
đến giấc ngủ của trẻ.

mẹ ngủ cũng thì mới đi ngủ. Do đó, 1 
hoạt trong gia đình không tốt có thể 1 
đến giấc ngủ của trẻ.

8.2. Trạng thái sinh lí của trẻ không lốt

Khi ngủ trẻ quá no hoặc quá đói cũng rất dễ bị

148



khó ngủ, mất ngủ. Ngoài ra nếu như cơ thể trẻ xuất 
hiện bệnh như thiếu canxi, phát triển của các cơ 
quan không tốt... cũng rất dễ làm cho trẻ bị xuất 
hiện hiện tượng khó ngủ, mất ngủ.

8.3. Trạng thái tâm lý, sinh lý không tốt

Trước khi đi ngủ, nếu trạng thái tâm lý và tinh 
thần của trẻ không tốt, trẻ cũng rất dễ bị khó ngủ. 
Ví dụ trước khi đi ngủ trẻ bị ảnh hưởng quá nhiều 
của những nhân tố kích thích như: Xem phim hành 
động hoặc nghe chuyện ma... làm cho não bị kích 
thích qua mạnh, gây ra ảnh hưởng không tốt cho 
giấc ngủ. Ngoài ra, khi trẻ gặp phải chuyện không 
vui, sẽ làm ảnh hưởng đến tâm lý, giấc ngủ của trẻ,

Trẻ ngủ không tốt có thể ảnh hưởng đến sự 
phát triển sinh trưởng và trí lực. Do đó cha mẹ cần 
phải chú ý đến vấn đề này để giúp trẻ có một cơ thể 
phát triển khoẻ mạnh.

9 . HỌC SINH, SINH VIÊN lÀ MỘT TRONG 
NHỮNG ĐỐI TƯỢNG DỄ BỊ MẮC CHỨNG KHÓ 

NGỦ, MẤT NGỦ NHẤT

Hiện nay hiện tượng khó ngủ, mất ngủ xuất 
hiện phổ biến ờ  học sinh, sinh viên. Hầu hết học 
sinh, sinh viên đều thường xuyên ngủ không đầy 
đủ. Theo một số tài liệu cho biết, có khoảng 40% số
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học sinh ngủ ít hơn khoảng thời gian ngủ cần thiết 
cho cơ thể. Mỗi ngày họ ngủ chưa đến 6 tiếng. Như 
vậy sẽ không thể đảm bảo cho họ có đầy đủ sức 
khoẻ để sống và học tập bình thường, hơn nữa còn 
ảnh hưởng đến cơ thể và phát triển trí não.

9.1. Nguyên nhân chủ yếu dẫn dến tình trạng khó ngủ, mất 
ngủ ở học sinh, sinh viên

9.1.1. Áp It/C  học tập quá nặng

Gánh nặng học tập càng ngày càng lớn dẫn đến 
thời gian giấc ngủ của học sinh cũng ngày càng bị 
rút ngắn bởi vì chương trình học tập quá nặng. Mỗi 
ngày ngoài việc học tập vất vả trên lớp ra, giáo viên 
còn sắp xếp nhiều bài tập cho học sinh sau mỗi bài 
học. về nhà chúng lại phải tiếp tục làm một lượng 
bài tập về nhà khổng lồ mà thầy cô giao. Nhiều khi 
chúng phải làm việc đến rất khuya mới đi ngủ và bị 
thiếu ngủ trầm trọng. Hơn nữa hiện nay rất nhiều 
bậc phụ huynh đều mong muốn con cái mình có thể 
thành đạt nên bắt con cái đi học thêm hết nơi này 
đến nơi khác, rồi lại mời thêm cả gia sư về nhà. Trẻ 
phải quay như chong chóng với đủ thứ lịch học kín 
mít, không có đủ thời gian ngủ. Nhiều trẻ thậm chí 
phải học cả ngày vào thứ bảy và chủ nhật. Có thể 
nói chúng bị thiếu ngủ trầm trọng.

Chúng ta cần phải thực sự chú ý đến giấc ngủ 
của những học sinh, sinh viên đặc biệt là đối với
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những học sinh lớp 12. Áp lực học tập quá lớn là 
nguyên nhân chủ yếu dẫn đến tình trạng thiếu ngủ 
của chúng. Hơn nữa chúng lại phải chịu áp lực từ 
phía gia đình và trường học, tâm lý của chúng luôn 
nặng nề. Vì thế rất nhiều học sinh, sinh viên bị mắc 
chứng khó ngủ, mất ngủ.

9.1.2. Quá ham  tỉvỉ hoặc  điện tử

Có trẻ rất ham xem tivi hoặc chơi điện tử 
nhưng cha mẹ cũng không hề hạn chế, nhắc nhở 
chúng hoặc có nhắc nhở nhưng không được. Vì thế 
chúng mải chơi quên cả ngủ, nên thời gian ngủ 
không đầy đủ.

9.2. Ánh hưởng không tốt của hiện tượng thiếu  
ngủ, m ất ngủ

Những vấn đề bất cập trong giấc ngủ của học 
sinh chủ yếu thể hiện ở giấc ngủ, không đầy đủ. số 
người chưa đến tuổi thành niên ở nước ta hiện nay 
chiếm tỷ lệ rất lớn và một nửa trong số đó là không 
được ngủ đầy đủ.

Nếu như bị thiếu ngủ trong một thời gian dài sẽ 
rất có hại. Trước tiên, ngủ không đầy đủ sẽ ảnh 
hưởng đến sự phát triển của cơ thể trẻ. Ngủ không 
đầy đủ thì cơ thể cũng sẽ không được thả lỏng. 
Ngoài ra, năng lượng cần cho các hoạt động của cơ 
thể cũng không được bổ sung đầy đủ nên trẻ sẽ cảm 
thấy rất mệt, không thể làm việc và học tập có hiệu
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quả. Hơn nữa các cơ quan hệ thống hoạt động trong 
cơ thể sẽ bị rối loạn như: số lượng các chất kích 
thích được bài tiết giảm, như vậy sẽ ảnh hưởng đến 
sự phát triển của trẻ. Đồng thời các nhân tố kích 
thích này còn có tác dụng tăng cường tiêu hao lượng 
mỡ trong cơ thể nên ngủ không đầy đủ cũng là một 
trong những nguyên nhân gây ra chứng béo phì ờ  
trẻ nhỏ. Nếu như thiếu ngủ trong một thời gian dài 
còn ảnh hưởng đến sự phát triển trí lực ở  trẻ. Sự 
phát triển của trí não chủ yếu được hoàn thành 
trong giai đoạn giấc ngủ sâu. Vì vậy nếu không 
đưỢc ngủ đầy đủ sẽ làm ảnh hưởng đến sự phát 
triển của trí não, do đó cũng ảnh hưởng đến trí não 
của trẻ.

10. N g u y ê n  n h â n  k h iế n  t r ẻ  k h ó c  đ ê m

VÀ CÁCH KHẮC PHỤC

Khi trẻ mới sinh ra vẫn còn chưa biết nói nên 
khóc là cách duy nhất để chúng thu hút sự chú ý 
của mọi người, đặc biệt là khi chúng cảm thấy khó 
chịu. Ví dụ khi đói, khi tè dầm, cơ thể khó chịu... 
chúng liền khóc để bày tỏ cảm nghĩ của mình. Do 
đó, bố mẹ cần phải chú ý tại sao trẻ lại khóc để có 
cách khắc phục thích hỢp. Đặc biệt là vào buổi tối, 
sau một ngày phải làm việc vất vả, cha mẹ có thể 
không còn nhiều sức lực để chăm sóc cho con cái, 
mỗi khi nghe thấy con khóc liền cho rằng con bị
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đói, bị tè dầm, và thay tã lót, cho con bú rồi tiếp tục 
đi ngủ. Lúc này có thể trẻ khóc còn do những 
nguyên nhân khác như do bệnh tật, nhưng do cha 
mẹ sơ ý nên không phát hiện ra và rồi bệnh của trẻ 
sẽ gây ra những hậu quả không tốt do không được 
kịp thời chữa trị.

Có rất nhiều nguyên nhân khiến trẻ hay khóc 
vào buổi tối nhưng chúng ta có thể chia làm hai loại 
chủ yếu đó là do sinh lý không tốt gây ra và do cơ 
thể sinh bệnh gây ra.

10.1. Nguyên nhân về sinh lý

Đói bụng, tè dầm, muốn đi ị, thấy nóng hoặc 
lạnh, quá ồn ào... đó là những nguyên nhân thường 
gặp khiến trẻ hay khóc vào ban đêm. Hiện nay mọi 
người đều sinh rất ít, hầu như mỗi gia đình đều chỉ 
sinh một con, do vậy trẻ rất được cưng chiều trong 
gia đình, hàng ngày đều có người theo sau ôm ấp, 
chăm sóc. Buổi tối khi tất cả nhà đều đã đi ngủ 
nhưng bé vẫn không ngủ được do trí não vẫn bị 
kích thích quá mạnh, lúc đó bé sẽ cảm thấy cô đơn, sỢ 
hãi và thường khóc. Khi đó cha mẹ cần phải dỗ dành 
bé tạo cho bé cảm giác an toàn để đi vào giấc ngủ.

10.2. Nguyên nhân do co thể bị sinh bệnh

Một nguyên nhân khác khiến trẻ hay khóc đó 
là trẻ bị bệnh. Có những bậc cha mẹ rất đểnh đoảng 
và lười, ban đêm khi con khóc thì thường cho rằng
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con đói, tè dầm... họ cho bú, thay tã cho con xong 
rồi lại |tiếp tục đi ngủ tiếp. Như vậy, nếu trẻ bị bệnh 
gì đó nhưng không được kịp thời chữa, thì bệnh sẽ 
ngày càng nặng hơn và gầy ra hậu quả khôn lường.

Qua phân tích trên có thể thấy khi trẻ khóc cho 
dù là bất cứ nguyên nhân gì, do vấn đề về sinh lý 
hay bệnh tật, thì bố mẹ cần phải thực sự chú ý quan 
tâm. Đối với những hiện tượng khóc do sinh lý 
không bình thường như: Đói, tè dầm... cha mẹ cần 
phải cho con bú, thay tã lót sạch sẽ cho con. Đối với 
trường hợp trẻ khóc do cha mẹ luôn nuông chiều 
nên nếu không ngủ đưỢc chúng cảm thấy cô đơn, sỢ 
hãi... thì cha mẹ cần phải dỗ dành trẻ, đồng thời cha 
mẹ cũng cần phải thay đổi cách giáo dục của mình, 
không nên quá nuông chiều con, làm cho chúng hình 
thành thói quen ngủ không tốt. Đối với trường hợp trẻ 
khóc do bị bệnh thì cha mẹ cần phải đưa con đến bệnh 
viện để khám và chữa trị kịp thời cho trẻ.

11. H iệ n  t ư ợ n g  t r ẻ  h a y  t ỉ n h  n g ủ

VÀO BAN ĐÊM

Nhiều trẻ nhỏ khi đang ngủ, đột nhiên ngồi bật 
dậy, kêu khóc ầm ĩ, hai mắt mở trừng hoặc nhắm 
nghiền, chần tay đạp lung tung, thở gấp, tinh thần 
không tỉnh táo... đó chính là hiện tượng trẻ hay 
tỉnh ngủ vào ban đêm. Hiện tượng này thường gặp 
ở những trẻ chưa đến tuổi đi học, và đột nhiên xuất
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hiện vào khoảng nửa tiếng sau khi ngủ. Sau khi 
tỉnh dậy trẻ thường không nhớ gì hoặc có thể nhớ 
một cách mơ hồ.

11.1. Nguyên nhân khiến trẻ hay tỉnh giấc vào ban đêm

Trẻ xuất hiện hiện tượng tỉnh giấc vào ban đêm 
bởi vì cơ chế ngủ và tỉnh trong bộ não còn hạn chế. 
Những hạn chế có thể là do di truyền hoặc do sự 
phát triển, cũng có thể do bị ảnh hưởng bởi những 
nhân tố kích thích trước đó. Nếu như trước khi đi 
ngủ trẻ gặp phải những sự việc đáng sỢ hãi, khủng 
khiếp thì khi ngủ sẽ có thể bị tỉnh giấc đột ngột. 
Ngoài ra, sau khi ngủ, trẻ có thể gặp ác mộng, gây ra 
cảm giác sỢ hãi, bị thương hoặc bị kích động nên 
đột ngột bị tỉnh giấc.

14.2. Cách phòng ừánh hiện luợng tỉnh giấc vào ban đêm ở trẻ

14.2.1. C ách phòng tránh hiện tượng tỉnh g iấc đột 
ngột kh i ngủ

Khi trẻ trưởng thành thì hiện tượng tỉnh giấc 
đột ngột này cũng sẽ dần bị mất đi, vì thế khi trẻ bị 
mắc triệu chứng này, cha mẹ cũng không nên quá 
hoảng hốt, lo lắng mà nên tìm cách thích hỢp nhất 
định để tránh hiện tượng này tiếp tục tái diễn nhiều 
lần. Hàng ngày cần phải chú ý giúp trẻ hình thành 
thói quen ngủ tốt, đi ngủ đúng giờ, cha mẹ cũng 
phải chú ý đảm bảo phòng ngủ có không khí trong
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lành, dễ chịu khi trẻ ngủ, ánh sáng trong phòng 
không nên chói quá, tốt nhất là nên tắt đèn khi ngủ. 
Nếu như trẻ sỢ tối thì có thể bật đèn ngủ có ánh 
sáng dịu để tạo ra môi trường ngủ thật tốt cho trẻ. 
Trước khi ngủ không nên cho trẻ ăn quá nhiều; chú 
ý uốn nắn cho trẻ có một tư thế ngủ đúng, không 
đưỢc để tay trước ngực tránh gây ảnh hưởng cho hô 
hấp, Như vậy khi ngủ, tâm lý của trẻ mới ổn định, 
cơ thể được thả lỏng và không hay bị xuất hiện hiện 
tưỢng tỉnh đột ngột nửa đêm.

77.2.2. Cần p h ả i làm thế nào kh i trẻ bị tỉnh ngủ 
vào nửa đêm

Khi trẻ bị tỉnh giấc đột ngột thì tim thường 
đập nhanh, thở gấp, toát mồ hôi, mặt tái đi... những 
hiện tưỢng này khiến cha mẹ rất sỢ hãi liền gọi bé 
dậy, đét mông, lay chân tay trẻ. Thực ra không cần 
thiết phải như vậy. Nếu như trẻ bị tỉnh đột ngột thì tốt 
nhất cha mẹ không nên làm kinh động đến trẻ, một vài 
phút sau trẻ lại có thể tiếp tục ngủ ngon giấc.

12. N h ữ n g  b iể u  h iệ n  c ủ a  t r i ệ u  c h ứ n g

KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ ở  T U ổI GIÀ

Có rất nhiều nguyên nhân khiến người già khó 
ngủ, mất ngủ, chủ yếu có một số nguyên nhân 
thường gặp sau:
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12.1. Mất ngủ do tuổi già

Một số người già khi đi ngủ thường phải trằn 
trọc trở mình đến nửa đêm mà vẫn không sao ngủ 
đưỢc, thậm chí cả đêm không chợp mắt được chút 
nào. Hiện tưỢng này chủ yếu là do dùng thuốc trong 
một thời gian dài, cơ thể của những người già rất 
yếu, thường xuyên bị ốm và phải uống thuốc trong 
một thời gian dài. Cứ như vậy có thể gây ra hiện 
tượng mất ngủ do dùng thuốc không phù hợp. Tất 
nhiên, mất ngủ do tuổi già còn có thể là do nguyên 
nhân thay đổi đột ngột chỗ ở, môi trường sống, môi 
trường ngủ. Khả năng thích ứng của người già rất 
kém, do vậy chưa thể thích ứng ngay được với hoàn 
cảnh mới từ đó bị mất ngủ, ngủ không ngon.

12.2. Mất ngủ, khó ngủ do ngáy gây ra

Những người già khi ngủ thường ngáy rất to 
đặc biệt là những người già bị bệnh về tim, cao 
huyết áp. Ngáy chính là một chứng bệnh. Ngáy cho 
thấy hệ hô hấp không tốt còn có thể ảnh hưởng đến 
hô hấp bình thường, không tốt cho giấc ngủ. Hơn 
nữa hô hấp không tốt còn dễ gây ra hiện tượng 
thiếu ôxi trong máu, thiếu máu ở não, làm cho 
huyết áp tăng cao và gây ra bệnh huyết áp.

12.3. Thói quen ngủ không tốt

Một số người già thường không chú ý quan
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tâm chăm sóc giấc ngủ của mình như: Để phòng 
ngủ quá nóng hoặc quá lạnh, không thoáng khí. Có 
những người thì thích uống trà đặc, hút thuốc trước 
khi ngủ, làm việc rất khuya, quen xem sách báo rất 
lâu trước khi ngủ hoặc làm việc trí óc quá nhiều... 
Tất cả những điều này đều khiến cho người già 
không thể ngủ ngon vào buổi tối, làm ảnh hưởng 
đến chất lượng giấc ngủ.

12.4. Mất ngủ do tâm lí không tôỉ

Có những người già thường suy nghĩ quá nhiều 
trước khi đi ngủ. Hơn nữa do tuổi đã già, con cháu 
không nghe lời, không hiểu được tâm lý cần đưỢc 
chăm sóc của người già. Như vậy khiến cho người già 
thường tủi thân do vậy thường lo lắng, buồn phiền vì 
những việc rất nhỏ nhặt. Những chứng bệnh này đều 
ảnh hưởng đến giấc ngủ bình thường của người già.

1Z5. Cơ Chế hoạt dộng, hung phấn và khống chế bị mắt thăng bằng

Các cơ quan trong cơ thể người già rất dễ nảy 
sinh nhưng vẫn bất cập như; Lớp vỏ não, và cơ 
quan điều hành não ngày càng suy yếu... có thể làm 
cho cơ thể hưng phấn và khống chế mất thăng bằng, 
gây ra hiện tượng khó ngủ vào buổi tối.

12.6. Quy luật giấc ngủ trong cơ thể bị xáo trộn

Chúng ta thường gặp rất nhiều trường hỢp 
người già thường xuyên ngủ gật vào ban ngày
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nhưng buổi tối thì lại thường không ngủ được. 
Nguyên nhân chủ yếu đó là: Quy luật ngủ của 
người già bị rối loạn, ban ngày thì buồn ngủ còn 
ban đêm thì không ngủ được. Hiện tưỢng này ảnh 
hưởng nghiêm trọng đến cuộc sống bình thường 
của người già.

Những nguyên nhân khác: Còn nhiều nguyên 
nhân khiến người già bị khó ngủ, mất ngủ như mơ 
gặp ma, nói mê, mộng du...

13. G iấ c  n g ủ  b ấ t  t h ư ờ n g  t r o n g

THỜI KỲ KINH NGUYỆT

Những phụ nữ trong thời gian bị kinh nguyệt 
hoặc có thể là trước, hoặc là sau thời gian này có thể 
xuất hiện những hiện tượng bất thường khi ngủ. 
Những biểu hiện của hiện tượng giấc ngủ bất 
thường trong thời kỳ hành kinh thường gặp đó là: 
Mất ngủ, thèm ngủ, đái dắt.

13.1. Mấỉ ngủ trong thời kỳ kinh nguyệt

Đây là hiện tượng mất ngủ trong thời kỳ kinh 
nguyệt, hoặc trước hoặc sau khi bị kinh nguyệt; 
hoặc suốt đêm đều không ngủ đưỢc. Sau khi thời kỳ 
kinh nguyệt kết thúc thì hiện tưỢng này cũng 
không còn nữa. Hiện tượng này rất thường gặp. 
Theo Đông y thì nguyên nhân chủ yếu của hiện 
tượng này đó là trong thời gian kinh nguyệt, chức
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năng của tạng phủ bị mất thăng bằng, khí và máu bị 
suy yếu, tinh thần suy yếu, âm dương mất cân bằng, 
tâm lý lo lắng, tâm trạng không ổn định... do vậy 
không thể ngủ ngon giấc. Đối với hiện tượng mất 
ngủ trong thời gian kinh nguyệt thì một mặt phải 
chú ý điều chỉnh cuộc sống thường ngày, một mặt 
phải chú ý xoá bỏ tâm trạng lo lắng, iuôn luôn giữ 
cho tinh thần lạc quan, vui vẻ. Đồng thời trong khi 
bị kinh nguyệt thì không nên ăn đồ ăn cay, chua, 
phải chú ý nghỉ ngơi, không nên uống quá nhiều trà 
đặc, cà phê, trước khi ngủ tốt nhất nên rửa chân 
bằng nước nóng... Tất cả những điều này đều là 
phương thức chăm sóc giấc ngủ tốt nhất trong thời 
gian kinh nguyệt.

13.2. Hiện tượng thèm ngủ trong thời gian kinh nguyệt

Đây là một hiện tượng giấc ngủ bất thường gặp 
trong thời gian kinh nguyệt. Nhiều phụ nữ trong 
thời gian bị kinh nguyệt “bao gồm cả trước và sau 
khi kinh nguyệt” thường hôn mê bất tỉnh, luôn 
luôn mê muội, ngủ khá nhiều, từ sáng đến tối ngáp 
liên tục hơn nữa mỗi khi đến thời gian ngủ là có thể 
ngủ rất nhanh. Hiện tượng thèm ngủ này thường 
gặp ở những phụ nữ có thể chất yếu, chân tay bị 
phù hoặc thiếu máu... khi bị kinh nguyệt họ cảm 
thấy như toàn thân không có sức lực, rất mệt mỏi và 
có cảm giác rất thèm đưỢc nghỉ ngơi.

Theo Đông y thì nguyên nhân gây ra hiện tượng
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thèm ngủ trong thời gian bị hành kinh đó là: phổi và 
dạ dày bị suy yếu, thiếu khí ôxi và máu, tinh thần mệt 
mỏi. Những phụ nữ bị mắc triệu chứng này cần phải 
chú ý luyện tập, rèn luyện cơ thể; chú ý ăn uống, nên 
ăn những thực vật có thể cải thiện thể chất; cần phải 
chú ý uống thuốc theo đúng lời khuyên của bác sĩ để 
có thể đạt được hiệu quả chữa trị như ý muốn.

13.4. Hiện mạng đáỉ dắt trong thời gian kinh nguyệt

Hiện tượng này rất ít gặp, người phụ nữ trong 
thời kỳ kinh nguyệt khi ngủ mơ thường bị xuất 
hiện. Hiện tượng này sẽ mất đi sau khi thời kỳ hành 
kinh kết thúc, và sinh ra theo chu kỳ hành kinh của 
người phụ nữ. Theo Đông y thì nguyên nhân chủ 
yếu của hiện tưỢng này đó là: Chức năng của gan, 
phổi, thận sẽ bị mất thăng bằng. Những phụ nữ bị 
đái dắt trong thời kỳ hành kinh nên đi khám và cần 
thuốc uống để chữa trị, hơn nữa còn phải chú ý rèn 
luyện thân thể mỗi ngày.

14. MỘT SỐ BỆNH CÓ THỂ GÂY RA 
HIỆN TƯỢNG KHÓ NGỦ, MẤT n g ủ

Trong cuộc sống hàng ngày, nhiều khi mất ngủ 
là do triệu chứng bệnh tật tạo nên. Do đó khi sức 
khoẻ được hồi phục thì hiện tưỢng mất ngủ cũng 
dần được khắc phục. Những bệnh có thể gây ra mất 
ngủ chủ yếu bao gồm những bệnh sau:
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14.1. Trung khu thắn kinh bị tổn thương

Những người bị thương ở bộ não, bị đãng trí... 
đều bị mắc chứng khó ngủ, mất ngủ ở một mức độ 
khác nhau.

14.2. Những bệnh do tuần hoàn khống tốt gây ra

Nếu như dòng máu không được đảm bảo lưu 
thông trong cơ thể thì nó có thể gây ra các loại bệnh 
khác nhau như: Cao huyết áp, bệnh tim, yếu tim... 
Những nguời bị mắc chứng bệnh này đồng thời 
cũng dễ bị mất ngủ, đặc biệt là đối với những người 
bị yếu tim.

14.3. Chúc năng của hệ tiêu hoá bị tổn thưong

Nếu như hệ tiêu hoá không thể phát huy chức 
năng thường ngày của mình thì rất có thể dẫn đến 
một số bệnh khó chịu, nôn thốc tháo... làm ảnh 
hưởng đến giấc ngủ.

14.4. Hệ bài fiết nưôc tiểu không thể phát huy chức năng bình thường

Nếu như hệ bài tiết nước tiểu không thể phát 
huy chức năng bình thường của mình thì có thể dẫn 
đến triệu chứng đi tiểu nhiều lần, đái dắt... làm ảnh 
hưởng đến giấc ngủ bình thường.

14.5. Chứng bệnh vể hệ hố hấp ảnh hưỗng dến giấc ngủ bỉnh thường

Ho suyễn thường xuyên, kéo dài, khó thở, viêm 
phế quản, xoang... đều là những chứng bệnh có thể
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làm cho con người bệnh xuất hiện hiện tưỢng mất 
ngủ. Hiện tượng mất ngủ này đều sinh ra do sự ảnh 
hưởng bởi các chứng bệnh này với hệ hô hấp.

14.6. Các loại bệnh khác

Thông thường khi bị bệnh thì mọi cơ quan trên 
cơ thể đều cảm thấy khó chịu và làm ảnh hưởng đến 
giấc ngủ, gây ra những hiện tượng không tốt như: Khó 
ngủ, hay bị tỉnh khi ngủ, mất ngủ.

Tóm lại những loại bệnh khác nhau đều gây 
ảnh hưởng đến giấc ngủ bình thường. Vì vậy nếu 
các bệnh này đưỢc điều trị tốt thì có thể hoàn toàn 
xoá bỏ được triệu chứng khó ngủ, mất ngủ.

15. N h ậ n  b i ế t  t i n h  t h ầ n  c ủ a  bạ n  
BỊ SUY NHƯỢC

Suy nhược thần kinh là một loại bệnh thường 
gặp, Rất nhiều người phải lo lắng không yên vì 
chứng suy nhược thần kinh này. Nguyên nhân gây 
ra suy nhược thần kinh đó là: Áp lực công việc học 
tập đặc biệt rất lớn, một thời gian dài bị ảnh hưởng 
bởi những nhân tố kích thích không tốt, làm cho 
người bệnh xuất hiện cảm giác không muốn ăn, 
toàn thân không có sức lực, đau đầu chóng mặt, mất 
ngủ... Suy nhưỢc thần kinh có biểu hiện chủ yếu đó 
là ngủ không ngon giấc.
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15.1. Nguyên nhân gãy ra suy nhược thẩn kính

Hoạt động của vỏ não bao gồm hai quá trình đó là 
hưng phấn và khống chế. Hai quá trình này thay đổi 
cho nhau theo một quy luật nhất định, khiến con 
người cũng thay đổi trạng thái ngủ và tỉnh. Trong 
trường hỢp bình thường, ban ngày bộ não ở trong 
trạng thái hưng phấn, đến ban đêm bộ não sẽ chuyển 
thành trạng thái khống chế và đi vào giấc ngủ. Tuy 
nhiên, nếu trong một thời gian dài, vỏ não bị chịu ảnh 
hưởng bởi những nhân tố kích thích không tốt. Làm 
cho chức năng toàn cơ thể đều mê muội, thèm ngủ, 
không thể tiếp tục công việc và học tập bình thường. 
Thời gian lâu dần, quy luật sinh lý trong cơ thể sẽ bị 
rối loạn, từ đó làm suy nhược thần kinh.

15.2. Suy nhược thẩn kinh không phải là bệnh kéo dằi khó chữa

Hiện nay rất nhiều người cho rằng suy nhược 
thần kinh là căn bệnh cứng đầu rất khó có thể chữa 
trị. Trên thực tế đúng như vậy, rất nhiều người đã 
uống không biết bao nhiêu thuốc mà vẫn không thể 
chữa khỏi chứng suy nhược thần kinh nên đành 
phải tiếp tục gánh nỗi đau khổ do chứng bệnh này 
gây ra. Thực ra triệu chứng suy nhưỢc thần kinh 
không phải là loại bệnh kéo dài, khó chữa, nó hoàn 
toàn có thể chữa trị được. Suy nhược thần kinh 
không phải là những bệnh biến về khí chất sinh ra 
ờ  trong bộ não, mà chỉ là bị rối loạn về chức năng.
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Do đó chỉ cần loại bỏ những nhân tố kích thích bên 
ngoài gây ra suy nhược thần kinh và liến hành 
luyện tập, uống thuốc thích hợp thì dần có thể làm 
giảm sự rối loạn chức năng não.

15.3. Cách điểu trị bệnh suy nhược thẩn kỉnh

Nếu như chỉ dựa vào việc uống thuốc để điều 
trị bệnh thần kinh thì sẽ không bao giờ đạt được 
hiệu quả tốt nhất. Chúng ta có thể cố gắng thực 
hiện một vài cách dưới đây:

15.3.1. Nên nhận thức chính xác và niềm tin vào  
sư điều trị bênh suy nhược thần kinh

Muốn điều trị khỏi bất kỳ một loại bệnh nào 
thì cũng cần phải đòi hỏi sự cố gắng nỗ lực của bản 
thân người bệnh. Trước tiên người bệnh phải có 
nhận thức chính xác về bệnh suy nhược thần kinh, 
nhận thấy rằng suy nhược thần kinh hoàn toàn có 
thể chữa trị và có niềm tin vào điều đó để giảm sự lo 
lắng cho cơ thể. Chúng ta không nên quá lo lắng bởi 
vì đây chỉ là sự thay đổi tạm thời của cơ thể mà thôi.

15.3.2. G ia  đình và bạn bè nên quan tàm, giúp đ ỡ  
người bệnh

Muốn chiến thắng được bệnh tật thì gia đình 
cần phải động viên người bệnh qua đưỢc bệnh tật. 
Như vậy người bệnh sẽ không bị cảm giác cô đơn và 
có niềm tin để chiến thắng bệnh tật.
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15.3.3. Cần phải chú ý  kết hợp làm việc và nghỉ ngcei

Thông thường những người bị bệnh suy nhược
thần kinh thường căng thẳng, lo lắng, do vậy cần 
phải được nghỉ ngơi. Tuy nhiên như thế cũng 
không có nghĩa là cả ngày chỉ nằm trên giường mà 
không làm gì cả. Nếu như vậy cơ thể sẽ không đưỢc 
nghỉ ngơi tốt. Nên kết hợp giữa làm việc và nghỉ 
ngơi thích hỢp, vận động đọc sách rồi sau đó nghỉ 
ngơi cho tốt.

15.3.4. Nên thận trọng kh i uống thuốc

Trong quá trình điều trị bệnh suy yếu thần 
kinh, sẽ có thể cần phải uống một số loại thuốc. Khi 
uống thuốc nhất định cần phải thận trọng, nên 
chọn loại thuốc phù hỢp với cơ thể theo sự chỉ dẫn 
của bác sĩ, không nên uống thuốc một cách bừa bãi.
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Phần V

G iẤCNG ủVÀM Ọ TSỐ CH Ứ N GBỆNH  
CÁCH PHỒNG VÀ ĐIỂU TRỊ

1. N g h i ế n  r ă n g  k h i  n g ủ  c ũ n g  là

BIỂU HIỆN CỦA BỆNH THÁI

Có người khi ngủ thường hay nghiến răng. 
Trường hỢp này đặc biệt hay gặp ở những ký túc xá 
sống tập thể. Bạn có thể thường xuyên nghe thấy 
những đoạn hội thoại như sau: “Tối qua cậu ngủ lại 
nghiến răng rối, sỢ chết khiếp đi được !”, “ô i , thật 
ư? Sao tớ không biết ?”. Từ đó có thể thấy rằng 
nghiến răng khi ngủ là một hành động hoàn toàn 
mang tính vô ý thức mà bản thân người đó cũng 
không biết, chỉ có những người xung quanh mới 
nghe thấy. Nghiến răng cũng là trạng thái giấc ngủ 
bất thường rất hay gặp.

1.1. Nguy hại của việc nghiến răng

Nghiến răng làm rối loạn khớp miệng dưới 
khuôn mặt: Nửa đêm nghiến răng sẽ làm cho các cơ 
trên khuôn mặt bị đau và rất khó mở miệng, đau 
đầu, hay quên...
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1.1.1. L àm  h ạ i cho cơ  cấu lợi

Khi ngủ nghiến răng sẽ gây hại cho cơ cấu lợi, 
thậm chí còn gây ảnh hưởng nghiêm trọng như 
viêm lợi.

1.1.2. Làm  họng răng sưng và đau nhức

Ban đêm hay nghiến răng sẽ làm cho bọng răng 
ngày càng sưng lên và có cảm giác đau buốt, ảnh 
hưởng đến mỹ quan trên khuôn mặt.

1.2. Nguyên nhân của hiện tượng nghiến răng

1.2.1. D o bị nhiễm giun đũa

Nếu trong bụng có quá nhiều giun đũa sẽ sinh 
ra nhiều độc tố mang tính kích thích trong khoang 
ruột, và làm cho bạn bị nghiến răng khi ngủ.

Trẻ nhỏ ban ngày khi vui chơi một cách tự do 
hoặc bị dọa nạt, trách mắng hoặc khi đói, khát... sẽ 
làm cho não bị kích thích mạnh. Sau khi ngủ có thể 
gây ra hiện tượng nghiến răng.

1.2.2. C ơ th ể m ắc hênh

Khi các bộ phận trên cơ thể bị nhiễm bệnh như: 
Bệnh ở khoang miệng, hàm thái dương hoặc bệnh về tiêu 
hoá... cũng dễ khiến cho bạn bị nghiến răng khi ngủ.

1.2.3. Áp lực quá lớn

Rất nhiều người do phải chịu áp lực công việc, 
học tập và cuộc sống quá lớn, thần kinh luôn bị
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căng thẳng trong một thời gian dài... khi ngủ họ 
cũng thường bị nghiến răng.

1.3. Cách chữa trị hiện tượng nghiến răng

Nghiến răng cũng là một loại bệnh nên cũng cần 
phải chú ý chữa trị thông thường chúng ta thường đến 
gặp bác sĩ chuyên môn răng miệng để khám và chữa trị. 
Đối với hiện tưỢng nghiến răng do ảnh hưởng của các 
bệnh khác hoặc do bị nhiễm giun đũa gây ra thì cần 
phải chú ý chữa trị những triệu chứng này. Như vậy có 
thể tiêu trừ được bệnh tật và chữa trị được hiện tượng 
nghiến răng. Đối với hiện tượng nghiến răng do tinh 
thần quá căng thẳng gây ra thì nên giải toả tâm lý cho 
mình, làm giảm căng thẳng và áp lực cho tinh thần.

2. NGÁY lÀ MỘT TRIỆU CHỨNG 
CỦA BỆNH KHÓTHỞ KHI NGỦ

Ngáy là một hiện tượng rất thường găp. Chắc chắn 
quanh bạn sẽ có một người luôn phát ra tiếng ngáy khi 
ngủ. Vì ngáy là một hiện tưỢng phổ biến nên nhiều 
người không nghĩ rằng ngáy chính là một loại bệnh. 
Cách nghĩ này hoàn toàn sai lầm. Thực ra ngáy chính 
là một triệu chứng của hiện tượng khó thở khi ngủ. 
Tất nhiên ngáy rất nhỏ, yếu là một hiện tượng sinh lý 
bình thường, tuy nhiên nếu như ngáy quá to “tiếng 
ngáy như sấm” thì đó lại hoàn toàn không phải là hiện 
tượng bình thường.
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1.1. Nguyên lý của hiện tượng ngáy

Hiện tượng ngáy xuất hiện phụ thuộc vào đặc 
điểm giấc ngủ của từng người. Khi ngủ toàn cơ thể 
ở trong trạng thái thả lỏng, khi hít thở, đường hô 
hấp sẽ tạo ra áp suất, những rào cản trong đường hô 
hấp mềm chuyển động, luồng khí đi vào sẽ gây ra 
rung động mạnh và phát ra thành tiếng ngáy. 
Đường dẫn khí của người bị ngáy hơi hẹp, ban ngày 
có thể làm lưu thông đường khí thông qua hô hấp 
của yết hầu. Nhưng tối khi ngủ say, sự hưng phấn 
của hệ thần kinh giảm, cơ thịt được thả lỏng, đường 
hô hấp bị sụt xuống, khi không khí đi qua bộ phận 
rất hẹp này sẽ gây ra tắc nghẽn, chấn động mạnh rồi 
hình thành nên tiếng ngáy.

2.2. Nguyên nhãn gây ra tiếng ngáy

Hiện tượng ngáy do rất nhiều nguyên nhân gây 
ra: Có thể do bệnh ờ  mũi, ờ  yết hầu gây ra như: 
Viêm mũi, ngạt mũi, yết hầu sưng to... Cũng có thể 
là do béo phì hay bệnh phù gây ra; uống rượu quá 
nhiều khi ngủ sẽ thường xuyên bị ngáy. Tất nhiên 
hiện tưỢng ngáy còn do những nguyên nhân khác 
gây ra như khi ngủ quen nằm sấp, gối quá cao...

2.3. Tác hại của hiện tượng ngáy

Hay ngáy khi ngủ sẽ có thể ánh hưởng đến sức 
khoẻ của cơ thể. Ngáy sinh ra cùng với quá trình hít
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thở. Hay nói cách khác, những người bị bệnh ngáy 
nếu như khi ngủ ngừng ngáy cũng có nghĩa là họ 
ngừng hô hấp. Nếu như hiện tượng ngáy trong một 
thời gian dài, thì não sẽ không được cung cấp đầy 
đủ ôxi, làm ảnh hưởng đến giấc ngủ. Khi ngáy có 
thể đồng thời xuất hiện giấc mơ, giấc ngủ bất an, 
đầu bị đau, không thể tập trung tinh thần, phản ứng 
quá chậm chạp, trí nhớ kém, toàn thân mệt mỏi... 
do đó ngáy cũng ảnh hưởng đến sức khoẻ cơ thể.

2.4. Chữa trỊ hiện tượng ngáy

2.4.1. H ĩnh thành một nếp sống tốt

Thức đêm quá nhiều, sống không có quy luật 
rõ ràng, uống nhiều thuốc an thần, hút thuốc, uống 
rưỢu quá nhiều... đều là những nguyên nhân gây ra 
hiện tưỢng ngáy. Vì thế chúng ta cần phải chú ý sửa 
những thói quen sống không tốt, hình thành nếp 
sống lành mạnh, khoa học để có thể khắc phục đưỢc 
triệu chứng ngáy khi ngủ.

2.4.2. Thực hiện các hài tập giảm  béo

Cơ  thể béo phì, lượng mỡ quá nhiều làm cho hô 
hấp rất khó khăn. Do đó đây chính là một trong 
những nguyên nhân xuất hiện hiện tưỢng ngáy khi 
ngủ. Vì vậy những người béo phì nên chăm chỉ 
luyện tập để giảm béo.
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2.4.3. Dùng thuốc đ ể  chữa bệnh

Ngạt mũi có thể gây ra tiếng ngáy khi ngủ. Vì 
vậy cần phải tìm ra nguyên nhân gây ra ngạt mũi 
rồi dựa vào nguyên nhân đó để tìm cách điều trị 
thích hỢp, có hiệu quả.

Tóm lại, chúng ta cần phải thực sự quan tâm 
đến hiện tượng ngáy khi ngủ và nhận thức được 
rằng ngáy cũng chính là một loại bệnh. Sau đó cần 
tìm ra nguyên nhân xuất hiện hiện tượng ngáy khi 
ngủ thì chúng ta cần phải chú ý nuôi dưỡng cho 
mình một thói quen sống khoa học, lành mạnh.

3. T r iệ u  c h ứ n g  t ạ m  n g ừ n g  h ô  h ấ p

KHI NGỦ

Đây là triệu chứng tạm ngừng hít thở khi ngủ 
làm cho trí não không được đảm bảo cung cấp đầy 
đủ ôxi, khiến cơ thể khó chịu. Ví dụ khi ngủ mà 
ngáy thì sau khi ngủ dậy, cơ thể vẫn rất mệt mỏi và 
vẫn có cảm giác buồn ngủ. Nếu như triệu chứng này 
ngày càng trở nên nghiêm trọng thì sẽ gây ra mất 
tập trung trí não, tính cách trở nên lỗ mãng, ngang 
ngược... Triệu chứng tạm ngừng hô hấp là một loại 
bệnh chứng khá nghiêm trọng. Những người béo 
phì, ngáy khi ngủ, nghiện rượu, hay uống thuốc an 
thần... là những đối tượng dễ bị mắc chứng ngừng 
hô hấp tạm thời khi ngủ. Triệu chứng này có thể

172



chia làm hai loại: Triệu chứng mang tính sinh lý và 
triệu chứng mang tính bệnh lý. Nếu mỗi đêm bị 
tạm ngừng hô hấp không đến 30 lần, mỗi giờ không 
đến 5 lần và thời gian tạm ngừng hô hấp không quá 
10 giây... thì đó là triệu chứng tạm ngừng hô hấp 
sinh lý. Nếu như tất cả đều vượt quá phạm vi kể 
trên thì triệu chứng đó chính là triệu chứng tạm 
ngừng hô hấp bệnh lý.

3.1. Triệu chứng tạm ngừng hố hấp bệnh lý

3.1.1. Trung khu hô hấp  bị tổn h ạ i

Nếu như hệ thống trung khu hô hấp bị thương 
ờ  một mức độ nào đó thì cơ thể xuất hiện triệu 
chứng tạm ngừng hô hấp khi ngủ. Ví dụ trong khi 
ngủ, trung khu hô hấp ở lớp vỏ não càng ít mẫn cảm 
hơn với hỢp chất CO2. Như vậy sẽ làm cho nồng độ 
CO2 trong máu cung cấp cho não quá cao, làm cho 
CO2 bị tê liệt. Từ đó có thể kìm hãm phát huy chức 
năng của trung khu hô hấp, làm cho hệ hô hấp bị 
tạm ngừng hoạt động.

3.1.2. Đường hô hấp trên b ị tắc

Nếu như xung quanh đường hô hấp tích tụ 
nhiều mỡ, cổ họng quá nhỏ nên bị sụt xuống thì khi 
ngủ lưỡi sẽ di chuyển vào phía trong và làm tắc 
đường hô hấp, Như vậy sẽ dễ bị xảy ra hiện tượng 
tạm ngừng hô hấp.
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3.1.3. Triệu chứng hỗn hợp

Một số người đường hô hấp vừa bị tắc và trung 
khu hô hấp vừa bị thương. Do vậy xảy ra hiện tượng 
tạm ngừng hô hấp khi ngủ.

3.1.4. Triêu chứng lương kh í đ i vào quá ừ

Khi đường hô hấp trên chưa hoàn toàn bị tắc 
thì khi lưu thông không khí càng nhiều, đường hô 
hấp càng nhỏ lại. Như vậy khi cơ thể cảm thấy khó 
thở thì càng cố gắng thở mạnh hơn, lượng khí được 
đưa vào càng ít, sẽ gây ra khó thở hơn và xuất hiện 
hiện tượng tạm ngừng hô hấp khi ngủ.

3.2. Tác hạỉ của triệu chúng tạm ngừng hố hấp bệnh lý

Hiện tưctog tạm ngừng hô hấp sẽ dễ làm cho 
lượng ôxi không đưỢc cung cấp đầy đủ cho máu, 
làm cho người bệnh liên tục bị tỉnh giấc. Ngoài ra 
lúc ngủ còn có thể phát ra tiếng ngáy, chân tay cử 
động liên hồi, đồng thời còn có thể gây ra một số 
bệnh như hệ hô hấp suy kiệt, đau tim, liệt cơ, đi 
tiểu nhiều. Khi triệu chứng trở nên nghiêm trọng 
thì còn rất nguy hại đến sinh mệnh con người. Đặc 
biệt những người già thường xuyên dùng thuốc ngủ 
trong một thời gian dài sẽ càng dễ bị mắc triệu 
chứng tạm ngừng hô hấp khi ngủ hơn. Thuốc ngủ 
có thể gây ra tạm ngừng hô hấp, hơn nữa cơ thể của 
người già ngày càng suy yếu, các cơ quan trên cơ thể 
càng dễ bị tổn thương nên khi não không được cung
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cấp đầy đủ máu sẽ dễ bị mắc một số bệnh khác 
nhau. Do đó nếu như người già có xuất hiện triệu 
chứng tạm ngừng hô hấp thì phải thật chú ý cảnh 
giác và nên đi khám để có cách điều trị thích hỢp.

3.3. Cách điểu ừị và phòng ừánh ưỉệu chứng tạm ngừng hô hấp

3.3.1 Cách phòng tránh

Nên sử dụng thuốc ngủ có liều lượng, cố gắng 
không dùng thuốc ngủ; phải chú ý rèn luyện cơ thể. 
Điều chỉnh tư thế ngủ cho đúng, tránh làm cho đường 
hô hấp bị tắc do tư thế cơ thể không đúng. Những 
người béo phì nên cố gắng tìm cách giảm béo. Không 
nên ôm đầu khi ngủ để đảm bảo có thể hô hấp tốt.

3.3.2. Cách điều trị triệu chứng tạm ngừng hô hấp 

Khi bị triệu chứng tạm ngừng hô hấp khi ngủ 
nên kịp thời đến bệnh viện chữa trị, tiếp thu ý kiến 
của bác sĩ, uống thuốc hoặc làm phẫu thuật theo lời 
khuyên của bác sĩ. Chỉ có như vậy thì mới có thể 
giải quyết được những vấn đề dẫn đến triệu chứng 
tạm ngừng hô hấp khi ngủ.

4. BỆNH KHỦNG HOẢNG VÀ sự MẤT ĐlỀU 
HOÀ TRONG GIẤC NGỦ

Bệnh khủng hoảng là một loại bệnh về thần 
kinh. Những người bị bệnh này cơ thể của họ 
không hề bị bệnh nhưng họ vẫn luôn nghi ngờ rằng
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cơ thể bị bệnh và cảm thấy lo lắng, không ăn được 
cơm, không ngủ được. Hiện tượng lâm lí này ảnh 
hưởng đến công việc và học tập bình thường, hơn 
nữa còn ảnh hưởng đến giấc ngủ bình thường, kết 
quả là bị khó ngủ, mất ngủ. Hiện tượng này thường 
xuất hiện ờ  những người trung tuổi và người già.

4.1. Những người trung tuổi, người già không thể nhận thức 
ưược chính xác sự suy thoái của co thể

Khi đã trung tuổi, cơ thể yếu hơn so với còn 
trẻ, cơ thể trở nên béo hơn, thể lực yếu dần, tinh lực 
không đầy đủ. Đây là những hiện tượng thường 
gặp. Những người trong độ tuổi này thì các cơ quan 
trong cơ thể dần yếu đi, quy luật sinh lý bị rối loạn. 
Hơn nữa gánh nặng của những người trung tuổi rất 
lớn “phải chăm sóc cả con cái lẫn bố mẹ”, áp lực 
công việc rất lớn, quan hệ giao tiếp xã hội phức 
tạp... làm cho họ cảm thấy mệt mỏi. Lúc này, một 
số người có thể rất sỢ hãi, lo lắng, dễ bị bệnh khủng 
hoảng, và làm rối loại tinh thần, gây ra mất ngủ. 
Đến khi già, bệnh khủng hoảng này càng trở nên 
nghiêm trọng hơn, cơ thể của người già dần dần trở 
nên suy yếu. Đây là hiện tượng tự nhiên bình 
thường nhưng một số người già lại không cho rằng 
như vậy, mà cho rằng đây là một bệnh rất nghiêm 
trọng. Vì vậy cả ngày lo lắng không yên, sẽ dẫn đến 
hiện tượng mất thăng bằng trong bài tiết, hệ thần 
kinh rối loạn, gây ra hiện tượng khó ngủ, mất ngủ.
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4.2. Quá chú ý, lo nghĩ thái quá

Rất nhiều người trung tuổi, người già thường 
quá lo lắng, suy nghĩ quá nhiều về tình trạng cơ thể 
của mình. Quan tâm, chú ý đến cơ thể của mình là 
đúng nhưng nếu chú ý một cách thái quá thì lại 
hoàn toàn không tốt. Những người già luôn nghĩ 
rằng mình bị mắc bệnh này, bệnh kia. Như vậy sẽ 
khiến cho họ luôn căng thẳng, sỢ hãi. Trạng thái tâm 
lý này có thể ảnh hưởng đến trạng thái giấc ngủ.

4.3. BỊ ảnh hưởng quá nhiều bởỉ nhân tố kích thích bên ngoài

Những người trung tuổi, người già tuổi tác lớn, cơ 
thể suy yếu, hơn nữa quan hệ giao tiếp của họ phức tạp. 
bạn bè của họ bị ốm nhiều và qua đời nhiều. Như vậy 
họ sẽ rất hay liên tưởng đến bản thân mình, tưởng 
tưỢng ra cảnh mình bị ốm, bị qua đời... Đặc biệt đối 
với những người già, họ luôn có tâm lý sỢ chết. Nếu 
như tâm lý này không được giải toả kịp thời thì giấc 
ngủ của họ chắc chắn bị ảnh hưởng.

Muốn xoá bỏ đưỢc tâm lý sỢ hãi, giải tỏa hoàn toàn 
bệnh khủng hoảng, tạo ra cho mình một giấc ngủ tốt 
thì có thể cố gắng dựa vào một số phương pháp sau:

- Đi khám sức khoẻ định kỳ; Những người trung 
tuổi, người già nên đi khám sức khoẻ định kỳ. Khi 
cảm thấy mệt mỏi nên đến bệnh viện để khám xét rõ 
ràng chứ không nên suy đoán lung tung. Bởi vì những 
hoang tưởng và liên hệ không có căn cứ khoa học này 
sẽ không có tác dụng gì tốt cho sức khoẻ cả.
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- Sau khi bị ốm nên kịp thời chữa trị, duy trì 
trạng thái tinh thần vui vẻ: Khi bị bệnh không nên 
lo nghĩ quá nhiều mà nên uống thuốc chữa trị theo 
sự chỉ dẫn của bác sĩ, không nên dùng thuốc một 
cách bừa bãi.

- Những người già nên chú ý làm phong phú đời 
sống cho mình, cố gắng không để mình quá nhàn rỗi, 
nuôi dưỡng nhiều sở thích khác nhau cho mình, 
không nên để cho có thời gian nghĩ ngỢi lung tung.

- Cần phải tạo nên một môi trường cuộc sống 
thật tốt và một gia đình hòa thuận. Hãy luôn luôn 
cố gắng tạo ra bầu không khí vui vẻ, đầm ấm trong 
gia đình để làm cho bản thân cũng được hạnh phúc, 
tạo cơ sở tâm lý tốt để có một giấc ngủ thật ngon.

5. N h ữ n g  ẢNH HƯỞNG CỦA THỜI KỲ LÃO 
HOÁ ĐỐI VỚI GIẤC NGỦ

5.1. Thời kỹ lão hoá là gì?

Nam giới trong khoảng 55 - 60 tuổi là bước vào 
thời kỳ lão hoá còn nữ giới thì trong khoảng 45 - 55 
tuổi. Thời kỳ lão hoá là giai đoạn chuyển từ trung 
tuổi sang tuổi già. Những người trong giai đoạn này 
có sự biến đổi rất lớn về mặt sinh lý và tâm lý. Họ 
thường buồn phiền, suy nghĩ mông lung thậm chí 
cả đêm ngủ không ngon.
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5.2. Biểu hiện của thời kỳ lão hoá

5.2.1. B iểu  hiện thời kỳ  lão  hoá  ở  nữ giới

Biểu hiện chủ yếu của nữ giới trong thời kỳ lão 
hoá đó là: Kinh nguyệt không đều, kinh nguyện ít 
hơn hoặc sạch hẳn không xuất hiện nữa, ít ham 
muốn tình dục, sự bài tiết trong cơ thể bị mất thăng 
bằng và chức năng của hệ thần kinh bị rối loạn... 
Hơn nữa áp lực gia đình, xã hội lại lớn hơn mà khả 
năng gánh vác của họ thì yếu nên rất dễ gây ra phản 
ứng tâm lý không tốt như: Phiền muội, lo lắng, cáu 
giận... Tâm lý này sẽ khiến họ thường xuyên bị mất 
ngủ. Nếu kéo dài thì dễ bị mắc các chứng bệnh về 
tâm lý như phiền muộn, lo lắng...

5.2.2. Những biểu hiện thời kỳ  lảo  h óa  ở  nam giới

Những biểu hiện của nam giới trong thời kỳ 
lão hoá không được rõ rệt như ở nữ giới. Vì thế mọi 
người thường xem nhẹ thời kỳ lão hoá ờ  nam giới. 
Nhưng thực tế nam giới cũng có giai đoạn bị lão 
hoá. Biểu hiện chủ yếu của nam giới trong thời kỳ 
lão hoá đó là: tinh lực không đầy đủ, phản ứng của 
não chậm chạp, khả năng tư duy giảm, hay quên, 
hay do dự thiếu quyết đoán, ít hứng thú với các sự 
việc bên ngoài, cô lập, các động tác của cơ thể chậm 
chạp, có xu hướng bị già yếu rõ rệt; sự bài tiết trong 
cơ thể bị mất thăng bằng, ham muốn tình dục 
giảm... Những biến đổi này ở hầu hết các nam giới
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đều chậm, thường có thể thông qua việc điều tiết cơ 
thể để thích ứng với những biến đổi này. Tuy nhiên 
ờ  một số ít người thì những biến đổi này xảy ra rất 
đột ngột đến nỗi cơ thể không thể thích ứng nổi. 
Chính vì vậy mà trong thời kỳ này họ trở nên lo 
lắng, căng thẳng, phiền muộn, hay mất ngủ... 
nghiêm trọng hơn còn ảnh hưởng đến công việc và 
cuộc sống hàng ngày của họ.

5.3. Khắc phục tình trạng khó ngủ, mất ngủ do ảnh hưởng của 
thời kỳ lão hoá

Những người thường hay mất ngủ trong giai 
đoạn lão hoá cần phải hạn chế những triệu chứng 
không tốt do mất ngủ gây ra bằng các cách sau:

5.3.1. Cần p h ả i có cá i nhìn đúng đắn về những 
biến đ ổ i sinh lí do  thời kỳ lão  hoá gây ra

Chúng ta cần phải bình tĩnh trước những biến đổi 
sinh lý của thời kỳ lão hoá. Những biến đổi này chỉ là 
một quy luật tự nhiên mà bất cứ ai cũng phải trải qua. 
Vì vậy chúng ta cần phải tiếp nhận những biến đổi này 
và điều chỉnh tâm trạng thật tốt để thích ứng nó.

5.3.2. Cần p h ả i duy trì thải độ tinh thần lạc quan

Chúng ta cần phải tạo ra một thái độ tinh thần
lạc quan để xoá bỏ những căng thẳng do thời kỳ lão 
hoá gây ra, làm cho tâm hồn thoải mái, hạn chế 
hoặc tránh mắc phải triệu chứng mất ngủ.
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5.3.3. G ia đình và bạn bè cần p h ả i quan tăm, 
giúp đ ỡ

Gia đình và bạn bè nên đặt mình vào trường hỢp 
của những người trong thời kỳ lão hoá để hiểu họ, chú 
ý quan tâm, động viên họ, tâm sự với họ để họ có thể 
trút bỏ gánh nặng trong lòng. Đồng thời nên có thái độ 
bao dung đối với những sự sai lầm của họ.

5.3.4. Cần p h ả i có sự giúp đ ỡ  của y  liệu

Những người trong thời kỳ lão hoá cần phải có
sự điều trị với các triệu chứng không tốt bằng Đông 
y hoặc đảm bảo có một giấc ngủ thật tốt.

6. N h ữ n g  b iể u  h i ệ n  t r o n g  t h ờ i  g ia n  
NGHỈ Hưu VÀ s ự  MẨT CÂN BẰNG TRONG 

GIẤC NGỦ

6.1. Những biểu hiện trong thời gian nghỉ hưu

Khi đã về hưu, những người già thường không 
thích ứng với sự nhàn rỗi khi phải rời bỏ công việc, 
sự biến đổi trong quan hệ giao tiếp và sinh lý. Họ 
thường không thể quen với sự thay đổi đột ngột của 
môi trường và nhịp sống xung quanh. Do vậy họ rất 
dễ nổi cáu, hay trầm tư, buồn phiền, mất ngủ, và 
đồng thời còn có những hành động rất khó hiểu. Ví 
dụ như có những người cả đời đều làm việc hăng 
say mà không hề nghỉ ngơi, sau khi về hưu họ vẫn
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muốn làm việc theo thói quen nhưng lại không có 
gì làm cả. Các cán bộ khi về hưu thường có những 
biểu hiện rất rõ rệt: Họ quen với sự bận rộn và 
những ưu tiên mà vị trí công việc đem lại. Thế nên 
khi về hưu, họ rất dễ bị mắc phải những triệu 
chứng nghỉ hưu. Những biến đổi về tâm lý trong 
thời gian nghỉ hưu sẽ rất dễ ảnh hưởng đến giấc 
ngủ, gây ra hiện tượng mất ngủ.

6.2. Nguyên nhân của những biểu hiện tiêu cực trong thời 
gian nghỉ hưu

Rất nhiều người già sau khi về hưu thường trầm 
mặc, tâm trạng không ổn định, ăn không ngon, ngủ 
không yên, tinh thần chán nản. Họ đã làm việc cả 
đời, quen với trạng thái làm việc căng thẳng. Khi 
nhàn rỗi không những cơ thể không thích ứng mà 
ngay cả tâm lí cũng vậy. Họ cảm thấy vô cùng hụt 
hẫng, nuối tiếc như thể mất đi một điều gì đó. 
Nguyên nhân chủ yếu của những biểu hiện này đó 
là: Phạm vi hoạt động của họ sau khi về hưu bị thu 
hẹp, những quan hệ xã hội cũng thay đổi tương ứng, 
tâm lý bị mất thăng bằng, hơn nữa có quá nhiều 
thời gian rảnh rỗi nên hay nghĩ lung tung. Hơn nữa 
những người già lại rất thích hồi tưởng lại những kỷ 
niệm đẹp trong quá khứ, lặng lẽ đắm mình trong 
quá khứ huy hoàng mà không muốn thoát ra khỏi 
nó. Khi trở về với thực tại, họ cảm thấy hụt hẫng 
như bị rơi từ trên cao xuống đất. Do đó họ cho rằng
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hiện tại họ là người vô tích sự, từ đó hình thành 
tâm lý bi quan, buồn phiền. Ngoài ra họ rất ít được 
tiếp xúc, gặp gỡ với bạn bè, đồng nghiệp, quan hệ 
giao tiếp xã hội bị thu hẹp. Điều này cũng gây ảnh 
hưởng đối với tâm lý của họ, làm cho họ buồn phiền, 
nghĩ lung tung. Do đó tâm trạng của họ rất trầm mặc, 
cơ thể mệt mỏi nên dễ bị mất ngủ. Buổi tối không ngủ 
được họ lại nghĩ ngợi nhiều hơn nên lâm lý tiêu cực 
càng trở nên trầm trọng và càng bị mất ngủ hơn.

6.3. Cách khắc phục những biểu hiện không tốt trong thời 
gian nghỉ hưu

Chúng ta có thể thông qua những phương diện 
dưới đây để sửa đổi những triệu chứng không tốt này.

6.3.1. Đ iều chỉnh lạ i cách  sống và tự tạo ra cho  
mình những sở  thích

Sau khi nghỉ hưu, tất nhiên ta không thể tiếp 
tục duy trì phương thức sống trước đây mà cần phải 
có sự thay đổi sao cho có một cách sống phù hỢp với 
hoàn cảnh sống hiện tại. Hơn nữa cũng nên dành 
thời gian và sự công phu để tạo ra cho mình những 
sờ  thích mà trước đây mình không có thời gian chú 
ý đến nó. Quá trình tìm tòi sở thích mới sẽ làm cho 
cuộc sống về hưu trở nên phong phú và bân rộn 
hơn. Họ sẽ không có thời gian rảnh để nghĩ ngợi 
lung tung, giúp tinh thần vui vẻ, hạn chế được triệu 
chứng mất ngủ.
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6.3.2. Cần p h ả i vận động thích hợp  

Nên thường xuyên thực hiện những bài vận 
động thích hqỹp như: Tập thái cực quyền, đi bộ, 
chăm sóc vườn hoa cây cảnh, chú ý rèn luyện cơ thể. 
Vận động có thể làm giảm sự mệt mỏi cho cơ thể 
đồng thời tạo ra trạng thái tâm lý vui vẻ, hòa hc?p... 
Những điều này rất tốt cho việc cải thiện giấc ngủ.

633 . Phải chú ỷ  đ iầi chinh trạng thái tâm lý của mình 

Sau khi nghỉ hưu, quan hệ giao tiếp và môi 
trường sống xung quanh đều có sự thay đổi rất lớn. 
Những thay đổi này có thể gây ra ảnh hưởng đến 
tâm lý trạng thái người già. Lúc này cần phải cố 
gắng điều chỉnh trạng thái tâm lý thật tốt, có thể 
thông qua nhiều cách khác nhau để giải toả tâm lý 
cho mình, duy trì một tâm trạng vui vẻ hòa hỢp. 
Tâm trạng này chính là một điều kiện cần thiết để 
đảm bảo có một giấc ngủ tốt.

6.3.4. Tạo ra m ôi trường ngủ tốt 

Những người già thường ngủ không được sâu. 
Vì vậy khi ngủ cần phải đảm bảo một không gian 
yên tĩnh, nhiệt độ vừa phải, không khí trong lành, 
giường đệm phải dễ chịu... như vậy mới giúp họ có 
một môi trường ngủ thật tốt.
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7. BỆNH ĐAU ĐẦU GÂY RA 
KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ

Bệnh đau đầu có thể gây ra ảnh hưởng trực tiếp 
đến giấc ngủ, làm ảnh hưởng nghiêm trọng đến 
chất lượng giấc ngủ.

Khi đau đầu thường xuất hiện những triệu 
chứng sau: Hoa mắt, trước mắt chỉ toàn màu đen, 
sau đó bắt đầu nhức đầu, hai bên trán giật mạnh 
liên tục và đau khủng khiếp.

7.1. Ảnh hưởng không tốỉ của hiện tượng đau đẩu

Những người bị bệnh đau đầu ngoài bị đau đầu ra 
còn thường xuyên bị mắc những triệu chứng khác do 
đau đầu gây ra như: Chảy nước mắt, buồn nôn, nôn 
mửa, chảy nước mũi, chảy mồ hôi ở đầu, tim đập 
không bình thường... Triệu chứng tim đập không bình 
thường sẽ rất dễ dẫn đến bị bệnh tim, nghiêm trọng 
hơn còn ảnh hưởng đến sức khoẻ của cơ thể. Khi bị 
đau đầu người bệnh có thể bị tỉnh giấc khi đang ngủ 
do đau quá kịch liệt. Người bệnh ngủ không sâu, khi 
ngủ thường hay bị tỉnh giấc, thời gian tỉnh giấc càng 
ngày càng kéo dài, ảnh hưởng nghiêm trọng đến chất 
lượng giấc ngủ hàng ngày, và càng làm cho bệnh đau 
đầu trở nên nghiêm trọng.

7.2. Cách điểu trị bệnh đau đẩu

Để khắc phục bệnh đau đầu hầu như phải uống
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thuốc giảm đau đặc biệt là đau đầu cấp tính thì loại 
thuốc này cho hiệu quả rất tốt. Trước khi bệnh phát 
tác có thể tiêm thuốc để tránh bệnh bị phát tác. 
Ngoài uống thuốc và tiêm thì bảo đảm trạng thái 
tinh thần vui vẻ, ôn hoà cũng là phương pháp tốt để 
tránh đau đầu và bảo đảm chất lượng giấc ngủ.

8. BỆNH C ơ  TIM  VÀ TRIỆU CHỨNG 
KHÓ NGỦ, MẨT NGỦ

8.1. Định nghĩa và phân loại bệnh ca tỉm

Bệnh cơ tim là tên gọi tắt của bệnh tim động 
mạch cuống tim bị xơ cứng, thông thường bao gồm 
hai loại sau: Đau tim và tê liệt cơ tim. Bệnh cơ tim 
thường gây ra khó ngủ, mất ngủ. NgưỢc lại, nếu 
thường xuyên bị khó ngủ, mất ngủ trầm trọng thì 
cũng dễ bị dẫn đến bệnh cơ tim, do vậy hình 
thường nên sự tuần hoàn ác tính, ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến sức khỏe cơ thể và cuộc sống 
hàng ngày.

8.1.1. Bệnh đau tim

Bệnh đau tim chủ yếu là do cơ tim tạm thời bị 
thiếu máu và ôxi gây ra. Những người bị bệnh này 
thường đột nhiên cảm thấy đau trước ngực dữ dội, 
thậm chí còn đau đến cả khu vực trước tim và cánh 
tay bên phải. Thông thường đau tim không kéo dài 
lâu, thường chỉ trong mấy phút.
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Nếu như lao động quá vất vả hoặc bị kích động quá 
mạnh sẽ dễ gây ra đau tim. Ban đêm là thời gian có thể 
xảy ra đau tim dữ dội nhất. Bệnh đau tim thường xuất 
hiện khi cơ thể thì đang ngủ say, thỉnh thoảng xuất hiện 
vào lúc ngủ trưa. Nếu như bệnh phát tác vào lúc nửa 
đêm thì người bệnh sẽ không ngủ được hoặc đang ngủ 
thì bị tỉnh giấc do quá đau, làm ảnh hưởng đến chất 
lượng giấc ngủ, gây ra hiện tượng khó ngủ, mất ngủ.

8.1.2. Tê liệt cơ  tim

Nguyên nhân gây ra bệnh tê liệt cơ tim đó là: Động 
mạch ờ  tim bị tắc gây trở ngại cho sự tuần hoàn máu và 
làm cho cơ tim bị thiếu máu trong một thời gian dài, sau 
đó bị tê liệt. Biểu hiện của bệnh đó là xương ngực sau 
liên tục bị đau trong một thời gian dài, đồng thời người 
bệnh sốt, tế bào bạch cầu tăng, hồng cầu giảm... Nghiêm 
trọng hơn còn làm cho tim hoạt động bất thường, bị 
choáng, sốc, tim yếu... Tất nhiên tê liệt cơ tim ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến giấc ngủ của người bệnh.

8.2. Cách chữa trị bệnh co tim

Muốn xóa bỏ triệu chứng khó ngủ, mất ngủ do 
bệnh cơ tim gây ra thì cần phải xóa bỏ sự đau đớn 
do bệnh tim gây ra. Điều này cần phải dựa vào một 
tình hình cụ thể. Khi bệnh đau tim phát tác có thể 
dùng thuốc để giảm đau. Nếu bệnh tê liệt cơ tim bị 
phát tác, tuyệt đối không nên dùng thuốc mà cần 
phải thông báo cho bác sĩ để tiến hành chữa trị.

187



Những người bệnh có bệnh tình ổn định thì phải 
thường xuyên chú ý luyện tập dưỡng khí, điều 
chỉnh việc ăn uống, duy trì thái độ sống lạc quan, 
tránh cho bệnh càng trở nên nặng hơn. Chỉ có như 
vậy thì người bệnh mới có thể chiến thắng được 
bệnh tật, giúp cơ thể có một giấc ngủ khỏe mạnh.

9. Bệ n h  CAO HUYẾT ÁP GÂY RA 
KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ

Cao huyết áp là hiện tượng huyết áp trong cơ thể 
quá cao, cao hơn huyết áp bình thường một cách rõ rệt. 
Những người có huyết áp vượt quá 17.4/1 l.BKpa 
(135/85mmHg) được coi là bị bệnh cao huyết áp. Bệnh 
cao huyết áp có thể chia thành hai loại: Cao huyết áp 
nguyên phát và cao huyết áp thứ phát. Cao huyết áp 
nguyên phát là bệnh gây ra do huyết áp cơ thể tăng cao 
bởi các bệnh khác gây ra. Bệnh cao huyết áp nguyên 
phát khá phổ biến, khoảng 90% số người bị bệnh cao 
huyết áp là cao huyết áp nguyên phát.

Cao huyết áp là một trong những bệnh về tâm 
huyết thường gặp nhất ở  người trung tuổi và người 
già. Những người bị mắc bệnh này thường xuyên bị 
khó ngủ, mất ngủ, biểu hiện chủ yếu là; (1) Mất 
ngủ; (2) Ngủ không sâu, dễ bị tỉnh giấc; (3) Buổi 
sáng thức dậy sớm, ban ngày hay buồn ngủ. Nếu 
buổi tối ngủ không ngon thì huyết áp của người 
bệnh càng tăng cao hơn. Ngược lại, nếu ngủ ngon
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giấc thì huyết áp lại có thể giảm xuống thấp. Tình 
trạng khó ngủ, mất ngủ và bệnh cao huyết áp có ảnh 
hưởng lẫn nhau. Nếu như không giải quyết sắp xếp 
hỢp lý thì rất dễ làm cho hệ tuần hoàn không tốt.

Những triệu chứng của người bệnh không rõ 
rệt trong thời kỳ đầu nên mọi người không thực sự 
chú ý và quan tâm đúng mức. Khi các triệu chứng 
của bệnh trở nên rõ rệt thì việc chữa trị sẽ gặp khó 
khăn. Những triệu chứng thường gặp đó là: Nhức 
đầu, chóng mặt, hoa mắt, khả năng tập trung bị 
phân tán, đầu gối bị chùng, tai ù đi, chân tay tê mỏi, 
hay cáu gắt... Ngoài ra, những thay đổi không tốt về 
mặt tâm sinh lý của người bệnh do bệnh cao huyết 
áp gây ra có thể ảnh hưởng trực tiếp đến giấc ngủ, 
dẫn đến ngủ không ngon vào buổi tối. Ban ngày, cơ 
thể vẫn chưa được nghỉ ngơi đầy đủ nên vẫn rất mệt 
mỏi và làm ảnh hưởng đến sự ổn định của huyết áp.

Bệnh cao huyết áp rất nguy hiểm đối với cơ thể. 
Nếu như không cố gắng chữa trị sẽ có thể gây ra bệnh 
tim, chảy máu não, tê liệt ngực... Những bệnh này đều 
nguy hiểm đến sinh mạng con người. Vì vậy, chúng ta 
cần phải chú ý đến bệnh cao huyết áp để tìm ra 
phương pháp phòng tránh và điều trị thích hỢp.

9.1. Cần phải phòng tránh bệnh thật tốt

Đối với những người mới bắt đầu bị bệnh cao 
huyết áp, các triệu chứng biểu hiện còn chưa rõ rệt
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nên nhiều người không mấy chú ý. Thái độ này rất 
không đúng. Chúng ta không thể bỏ qua bất kỳ một 
giai đoạn nào của bệnh. Mặc dù bệnh rất nhẹ, chưa 
đủ để gây hại gì cho cơ thể nhưng chúng ta cũng 
vẫn phải thực sự chú ý, tranh thủ khống chế bệnh 
khi còn trong giai đoạn nhẹ, tránh để cho bệnh tình 
ngày càng trở nên nghiêm trọng nếu không chúng 
ta sẽ để lỡ mất cơ hội chữa trị bệnh tốt nhất.

9.2. Cẩn phải tim ra biện pháp chữa trị phù hạp nhất

Nếu phát hiện ra bị bệnh cao huyết áp thì cần 
phải kịp thời tìm ra loại thuốc hoặc phương pháp 
chữa trị phù hỢp và hiệu quả nhất, giúp huyết áp 
được duy trì trong phạm vi bình thường. Không 
nên quá hấp tấp, lo lắng, làm cho bệnh tình càng trở 
nên nghiêm trọng hơn.

9.3. Cẩn phải nuôi dưỡng thói quen sống tốt

Những người trung tuổi và người già phải chú ý 
tạo cho mình một nếp sống tốt, tuyệt đối không nên 
ăn nhiều thịt mỡ hoặc những thức ăn có chứa nhiều 
dầu. Đồng thời cũng cần phải cố gắng không hút 
thuốc, hạn chế uống rượu vì nó không có lợi cho 
giấc ngủ. Nhiều khi, nếu đã bị chứng khó ngủ, mất 
ngủ cần phải tích cực chữa trị, điều chỉnh, tránh 
làm bệnh cao huyết áp trở nên nghiêm trọng hơn do 
ngủ không ngon giấc.
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10. BỆNH VIÊM LOÉT TIÊU HÓA 
VÀ CHỨNG KHÓ NGỦ, MẤT n g ủ

10.1. Bệnh Viêm loét tiêu hóa là gì?

Viêm loét tiêu hóa là một loại bệnh ờ  dạ dày. Đây là 
bệnh thường gặp. Viêm loét tiêu hóa chủ yếu là do màng 
chính của dạ dày và ruột bị kích thích quá mạnh bởi 
dung môi chua và protein ở dạ dày gây ra. Tỷ lệ phát 
bệnh viêm loét tiêu hóa rất cao và thường gặp ở thanh 
niên, nam giới thường bị bệnh này nhiều hơn nữ giới.

10.2. Nguyên nhân của bệnh viêm loét tiêu hóa

Có rất nhiều nhân tố gây ra bệnh viêm loét tiêu 
hóa nhưng có thể tổng kết thành những nhân tố 
chủ yếu sau:

10.2.1. Nhăn tố d i truyền

Bệnh viêm loét tiêu hóa di truyền sẽ khiến cho 
những thành viên trong gia đình dễ bị mắc bệnh 
viêm loét tiêu hóa.

10.2.2. N hân tố ăn uống

Ãn quá nhiều là thói quen sống không tốt từ 
xưa đến nay, nó gây áp lực rất lớn cho dạ dày và 
thành ruột, gây ra viêm loét.

10.2.3. N hàn tố rượu, thuốc lá

Có những người hút thuốc, uống rượu rất nhiều. 
Điều này sẽ khiến cho hệ tiêu hóa không thể phát huy
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chức năng bình thường, dẫn đến viêm loét tiêu hóa.

Tất nhiên còn rất nhiều nhân tố ảnh hưởng nữa 
như môi trường, tâm lý, vi khuẩn xâm nhập...

10.3. Những biểu hiện của triệu chứng viêm loét tiêu hóa

Những triệu chứng chủ yếu của hiện tưỢng 
viêm loét tiêu hóa là: Bụng trên bị đau rất lâu, mang 
tính chu kỳ và nhịp nhàng. Những biểu hiện khi 
bụng trên bị đau đó là: Bụng bị chướng, tiêu hoá 
không tốt, giữa bụng thì nóng, đôi khi còn có cảm giác 
đói làm cho người bệnh phải chịu đau rất nhiều. 
Những triệu chứng của bệnh này được biểu hiện rõ rệt 
vào mùa xuân, bệnh tình thường có xu hướng càng trở 
nên nghiêm trọng. Tính nhịp nhàng của sự đau đớn có 
liên quan đến nếp sống. Thông thường các triệu chứng 
viêm loét dạ dày thường không rõ rệt vào buổi sáng 
sớm, còn những người bị bệnh viêm loét đường ruột 
thì thường rất đau vào lúc nửa đêm, do vậy ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến giấc ngủ của họ.

10.4. Viêm loét liêu hóa và chứng khỏ ngủ, mất ngủ

Viêm loét tiêu hóa sẽ làm rối loạn chức năng 
của dạ dày và đường ruột. Người bệnh sẽ cảm thấy 
buồn nôn, nôn mửa, không muốn ăn, người càng 
gầy đi. Do bụng bị đau nên người bệnh thường 
xuyên không được ngủ ngon vào buổi tối, liên tục 
tỉnh giấc, trở mình mãi mà không sao ngủ được. Do 
vậy, ban ngày khi thức dậy tinh thần sẽ không minh

192



mẫn, cơ thể mệt mỏi bất thường, không muốn ăn, 
chân tay không còn sức lực...

10.5. Cách chữa trị bệnh viêm loét tiêu hóa

Nếu như bệnh viêm loét tiêu hóa đã phát tác thì có 
thể làm giảm sự đau đớn bằng những phương pháp 
khác nhau như; xoa bụng, nghỉ ngơi, nôn... Nếu như bị 
đau do cảm giác đói gây ra thì cần phải ăn để làm giảm 
đau. Những người bị viêm loét tiêu hóa cần phải chú ý 
duy trì tâm trạng thật tốt, có một thái độ sống lạc quan, 
vui vẻ. Như vậy sẽ có thể làm tăng cường khả năng đề 
kháng bệnh tật trong cơ thể, rất tốt cho việc chữa trị 
bệnh. Ngoài việc đảm bảo tâm trạng tốt ra thì cần phải 
chú ý chọn dùng loại thuốc uống phù hcfp theo sự 
hướng dẫn của thầy thuốc. Phải uống thuốc hỢp lý, 
đúng giờ. Đặc biệt là buổi tối trước khi đi ngủ, nên 
uống thuốc đúng giờ, tốt nhất là nên uống một cốc sữa 
nóng. Như vậy sẽ rất tốt cho thời gian ngủ vào nửa đêm.

11. BỆNH TIỂU ĐƯỜNG VÀ CHỨNG 
KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ

Bệnh tiểu đường là loại bệnh mất thăng bằng về sự 
bài tiết bên trong cơ thể có tỉ lệ phát bệnh khá cao. Bệnh 
tiểu đường có thể phân thành hai loại: Thứ nhất đó là: 
tiểu đường phụ thuộc vào Insulin. Loại bệnh tiểu 
đường này rất nhiều và thường liên quan đến nhân tố di 
truyền và xuất hiện ờ  mọi lứa tuổi. Thứ hai đó là bệnh
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tiểu đường không phụ thuộc vào Insulin. Loại bệnh này 
chủ yếu xuất hiện ở những người trung tuổi, người già. 
Theo một số điều tra cho biết, những người bị bệnh tiểu 
đường hầu hết là trong khoảng trên 45 tuổi và xuất hiện 
ở cả nam và nữ với tì lệ tương đồng.

11.1. Những triệu chứng biểu hiện của bệnh tiểu duờng

11.1.ỉ .  Uống nước quá nhiều

Những người bị bệnh tiểu đường thường uống 
nước khá nhiều, mỗi ngày họ có thể uống đến 
SOOOml nước. Tuy nhiên uống nước nhiều như vậy 
nhưng họ vẫn luôn cảm thấy khát, miệng khô rát.

11.1.2. Đ i tiểu nhiều

Vì những người bệnh tiểu đường uống quá nhiều 
nước nên họ cũng cần phải đào thải lượng nước tiểu ra 
rất nhiều. Do đó họ thường đi tiểu nhiều lần vào nửa 
đêm, làm ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ.

11.1.3. Ăn nhiều

Những người bị bệnh tiểu đường thường xuyên ăn 
rất nhiều, nhưng cho dù ăn nhiều như vậy nhưng tinh 
thần vẫn mệt mỏi, chân tay không còn sức lực.

11.1.4. G iảm  cân

Mặc dù những người bị bệnh tiểu đường ăn rầt 
nhiều nhưng vẫn không thể béo lên đưỢc mà còn 
càng ngày càng gầy hơn, cân nặng giảm rõ rệt.
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11.1.5. Ngứa ngáy

Những người bị bệnh tiểu đường thường xuyên 
có cảm giác rất ngứa đến nỗi không thể không gãi, 
do vậy thường bị mắc cả những bệnh về da.

11.2.6. M ất kh ả  năng làm  chủ tinh thần

Những người bệnh tiểu đường thường bị chân 
tay tê liệt, xương mỏi, kinh nguyệt không đều, đi 
tiểu nhiều... Những triệu chứng này đều là do họ 
không làm chủ đưỢc thần kinh của mình.

11.2. Bệnh tiểu đường vầ chứng khố ngủ, mất ngủ

Những triệu chứng của người bệnh tiểu đường 
ảnh hưởng nghiêm trọng đến giấc ngủ của họ. Họ 
thường vừa đặt lưng lên giường là lại phải vào nhà 
vệ sinh hoặc toàn thân ngứa ngáy, buồn ngủ nhưng 
không thể ngủ được dẫn đến không được nghỉ ngơi 
đầy đủ vào ban đêm. Ban ngày họ vô cùng buồn 
ngủ, mệt mỏi, tinh thần không tỉnh táo nên ảnh 
hưởng đến chất lượng làm việc và học tập, đồng 
thời rất không có lợi cho việc điều trị bệnh.

11.3. Chẩn đoán bệnh tỉểu đường và cách điểu trị

Để chẩn đoán bệnh tiểu đường rất dễ. Khi đã biết 
mình bị bệnh tiểu đường thì cần phải chú ý kịp thời 
khống chế bệnh tình, không nên để lỡ thời cơ, làm cho 
bệnh càng trở nên nặng hơn, tránh gây ra các loại bệnh 
khác như: Bệnh tim, bệnh huyết quản não, bệnh thận,
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bệnh liên quan đến thần kinh... Ngoài ra cũng cần phải 
khống chế người bệnh giúp họ có một giấc ngủ tốt. 
Chúng ta có thể dựa vào một số phương diện dưới đây:

11.3.1. P h ả i đảm  bảo tinh thần tốt

Một tinh thần tốt có thể làm tăng cường sức đề 
kháng của cơ thể, có tác dụng chiến thắng bệnh tật. 
Do đó khi bị mắc bệnh tiểu đường, người bệnh 
không nên quá lo lắng mà cần phải có niềm tin rằng 
mình sẽ có thể chiến thắng đưỢc căn bệnh này, như 
vậy mới có thể hạn chế những triệu chứng không 
tốt mà bệnh tiểu đường gây ra.

11.3.2. P h ả i chú ý  điều chỉnh ăn uống

Tục ngữ có câu: “Bệnh từ miệng mà vào”. 
Những người bệnh phải đặc biệt chú ý đến điều 
này, chú ý đến việc ăn uống của mình, không nên 
ăn nhiều thực phẩm chứa nhiều đường và chứa 
nhiều dầu, cũng không nên ăn uống quá nhiều.

11.3.3. P h ả i chú ý  rèn luyện thân thể

Những người bệnh tiểu đường cần phải chú ý 
rèn luyện thân thể hàng ngày, mỗi ngày cần phải 
thực hiện những bài vận động vừa phải, không nên 
vận động quá mệt và quá nhiều.

11.3.4. P h ả i nghe theo lò i khuyên của bác sĩ

Người bệnh phải uống thuốc theo lời khuyên 
thích hỢp của bác sĩ.

196



Phần 1
Khái quát về sinh lý cùa giấc ngủ...................................... 5
1. N G Ủ  LÀ M Ộ T  N H U  C À U  S IN H  L Ý T Ắ T Y Ế U ................................................5

2. S ự  Q U A N  T R Ọ N G  VỀ M Ặ T  S IN H  LÝ C Ù A G lẮ C  N G Ủ ............................8

3. M Ố I Q U A N  HỆ G IỬ A  G IẤ C  N G Ủ  VÀ  LỚP v ỏ  N Â O ................................ 11

4. P H À N  LOẠI G IẤ C  N G Ủ .................................................................................13

5. P H Â N  LOẠI G IÁ C  N G Ủ .................................................................................15

6. T h i ế u  n g ủ  và n g ủ  q ụ ả  n h i ề u ............................................................ 21

7. N H Ử N G  H ÌN H  T H Ứ C  ĐI V À O  G lẤ C  N G Ủ  T H Ò N G  T H Ư Ờ N G ...........23

8. M Ố I Q U AN  HỆ G IỬ A G IẮ C  N G Ủ  VÀ CÁC  BỘ PH ẬN  T R O N G  C Ơ T H Ể ......24

9. M Ó I Đ Ộ  TU Ổ I K H Á C  N H A U  C Â N  PH Ả I N G Ủ  VỚI M Ộ T  LƯ Ợ N G  THỜ I

G IA N  K H Á C  N H A U ....................................................................................... 37

Phần 2
Giấc ngủ, giấc ngủ trưa và chất lượng cùa giấc ngủ............. 40
1. N h ư n g  TR IỆU  C H Ứ N G  C Ủ A  c ơ  T H Ể  C H O  T H Ấ Y  R ẰN G

BAN  N G Ủ  K H Ô N G  N G O N  G lẮ C ................................................................40

2. N G Ũ  TR Ư A  C Ũ N G  LÀ M Ộ T  N H Ư  C Ẳ U  S IN H  L Ý ..................................... 42

3. G IẮ C  N G Ủ  TR Ư A  H Ợ P  LÝ .............................................................................. 45

4. T IÊ U  C H U Ẩ N  ĐỂ C Ó  M Ộ T  G IẤ C  N G Ủ  N G O N ......................................... 48

5. T ự  Đ Á N H  G IÁ  VỀ C H Ắ T  LƯ Ợ N G  G lẤ C  N G Ủ ............................................ 51

6. G lẮ C  N G Ủ  TỐT SẼ N Â N G  C A O  JCHẢ N Â N G  M IỄN  D ỊCH  CỦ A  c ơ  THỂ —  52

7. SẤP XÉP M Ộ T G IẮ C  N G Ừ  H Ợ P  LÝ D ự A  V À O  S ự T H A Y Đ ổ I

C Ũ A T H À N  N H IỆ T ........................................................................................ 54

8. T h ó i  q u e n  c ủ a  g i ấ c  n g ủ  v à  c h i ế c  đ ồ n g  h ồ  s i n h  h ọ c ........55

9. LÀM  TH Ế  N À O  ĐỂ R Ú T  N G Ắ N  G lẮ C  N G Ủ  C Ủ A  B Ạ N .............................57

Phần 3
Giấc ngủ hàng ngày với việc giữ gìn sức khỏe của bạn......... 60
1. PH Ả I BIẾT T H Ả  LỎ N G  Đ Â U  Ó C  BẠN  M Ộ T  C Á C H  H Ợ P LÝ ................60

M ụ c  LỤC

197



2. N H Ữ N G  Ả N H  H Ư Ở N G  CỦ A  c u ộ c  SỐ N G  H IỆN  ĐẠI

ĐỐI VỚI G IẲ C  N G Ủ ....................................................................................62

3. Ả N H  H Ư Ở N G  C Ủ A  Sự  T H A Y  Đ ổ l N H IỆ T  Đ Ộ  Đ ố i VỚI G lẮ C  N G Ừ ....65

4. LÀM  V IỆC  TR Í Ó C  Q U Á  N H IỀ U  SẼ Ả N H  H Ư Ở N G  Đ ẾN  g i ấ c  n g ủ .....67

5. T Ắ M  N Ư Ớ C  ẤM  SẼ RẮT TÔ T  C H O  C lẮ C  N G Ủ ........................................ 70

6. BUỔ I SÁNG  SỚM TẮM  BẰN G  N Ư Ó C  LẠN H , T ố l BẠN

SẼ N G Ủ  RẤT N G O N .................................................................................... 73

7. T Ấ M  BIỂN R Ắ T T Ô T  C H O G lẮ C  N G Ủ  C Ủ A  B Ạ N ....................................75

8. C H Ả I  Đ ÂU  TRƯ Ớ C KH I N G Ừ  SẼ RẤT TỎ T  C H O  G lẤ C  N G Ừ ...............77

9. X O A  TAY VÀ  M Á T  XA M Ậ T  TRƯ Ớ C KH I DI N G Ủ .................................... 79

10. M Ộ T  SÔ PH Ư Ơ N G  PH ÁP  K H Á C  ĐỂ n â n g  c a o

C H Ấ T  LƯ Ợ NG  G IÁ C  N G Ủ ..........................................................................81

11 . M Ộ T S Ỏ N H Â N T Ố C Ó Ả N H  H Ư Ở N G  TRỰC TIẾP Đ ẾN  G lẤ C  N G Ủ  87

12. M Ộ T  SỐ  Đ Ồ  U Ố N G  K H Ô N G  N ỀN  D Ù N G  TRƯỚ C KH I DI N G Ủ  91

13. M Ộ T  SÓ VIỆC  K H Ô N G  N ỀN  LÀM  TRƯ Ớ C  VÀ SAU G lẮ C  N G Ủ ......... 93

14. N H Ư N G  Đ IẾU  C Â N  BIÉT VỀ TH Ờ I G IA N  N G Ủ

C H O  M Ộ T  SÔ N H Ó M  Đ ố l T Ư Ợ N G ...................................................... 101

Phần 4
Cách phòng tránh những bệnh về mất ngủ....................... 128
1. Nh ư n g  t r ở  ngại t r o n g  giấc  ngủ  là gì  và n h ư n g  biểu h iệ n ... 128

2. N h ữ n g  n g u y ê n  n h â n  gây  ra h iệ n  t ư ợ n g

K H Ó  N G Ủ , M ẤT  N G Ủ ............................................................................... 131

3. N H Ư N G  N G U Y Ê N  N H À N  D ÁN  D ẾN  b ệ n h  mắt  n g ũ ..................... 135

4. L À M V I Ệ C T R Í Ó C O y Á N H lẺ U V À  H IỆN  TƯ Ợ N G

K H Ó  N G Ủ , M Ắ T  N G Ủ ................................................................................138

5. N H Ư N G  BIỂU H IỆN  C H U N G  C Ủ A  H IỆN  TƯ Ợ N G

N G Ủ  K H Ô N G  Đ ÂY  D Ù ..............................................................................140

6. N H Ư N G  BIỂU H IỆN  C H U N G  VỀ V IỆC  R ố l LOẠN

T H Ò I G IA N  C Ủ A  G IẤ C  N G Ủ ....................................................................142

7. N H Ữ N G  BIỂU H IỆN  C Ủ A  V IỆC  T H È M  N G Ủ  VÀ

N G Ủ  M Ộ T  C Á C H  MÊ M Ệ T ......................................................................  145

8. TRẺ N H Ỏ C Ũ N G  C Ó  TH Ể  M Ắ C  C H Ứ N G  K H Ó  N G Ủ , M Ấ T  N G Ủ ...... 147

198



9. HỌC SINH, SINH VIÊN LÀ MỘT TRONG NHỮNG ĐOI TƯỢNG
DỀ BỊ MẮC CHỨNG KHÓ NGỦ, MẮT n g ủ  NHẮT...............................149

10. NGUYÊN NHÀN KHlẾN TRÉ KHÓC ĐÊM VÀ CÁCH KHẮC PHỤC..... 152

11. HIỆN TƯỢNG TRẺ HAY TÌNH NGỦ VÀO BAN ĐÊM..........................154

12. NHƯNG BIỂU HIỆN CỦA TRIỆU CHỨNG KHÓ NGỦ, MẮT NGỦ
ỞTUỔI GIÀ...................................................................................................... 156

1 3 .  GIẮCNGỦ BẮT THƯỜNG TRONG THỜI KỲ KINH NGUYỆT.....159

14. MỘT SỐ BỆNH CÓTHỂ GÂY RA HIỆN TƯỢNG KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ...161

15. NHẬN BIẾT TINH THÂN CỦA BẠN BỊ SUY NHƯỢC.........................163

Phần V
Giấc ngủ và một số chứng bệnh - Cách phòng và điều trị... 167
1. NGHIẾN RÀNG KHI NGỦ CŨNG LÀ BlỂU HIỆN CỦA BỆNH THÁI..... 167

2. NGÁY LÀ MỘT TRIỆU CHỨNG CỦA BỆNH KHÓ THỞ KHI.^GÙ.... 169

3. T riệu  c h ư n g  tạm  n g ư n g  h ô  hấp k h i  n g ủ .................................172

4. BỆNH KHỦNG HOẢNG VÀ Sự MẮT ĐIỀU HOÀ TRONG GlẮC NGỦ 175

5. NHỮNG ẢNH HƯỞNG CỦA THỜI KỲ LÃO HOÁ Đốl VỚI GlẤC NGỦ.....178

6. NHƯNG BIỂU HIỆN TRONG THỜI GIAN NGHỈ Hưu VÀ SỰ m ẤTCÀN
BẰNG TRONG GlẤC NGỪ...........................................................................181

7. BỆNH ĐAU ĐÂU GÂY RA KHÓ NGỦ, MẮT NGỦ....................................185

8. BỆNH CƠTIM VÀ TRIỆU CHỨNG KHÓ NGỦ, MẮT NGỦ.................. 186

9. BỆNH CAO HUYÉTÁPGÂYRA KHÓ NGỦ, MẤT NGỦ..........................188

10. BỆNH VIÊM LOÉT TIÊU HÓA VÀ CHƯNG KHÓ NGỦ. MẮT n g ủ .... 191

11. BỆNH TIỂU ĐƯỜNG VÀ CHỦNG KHÓ NGỦ, MẮT NGỦ................. 193

199



NHÀ XUẤT BẢN HỔNG ĐỨC 
S ố 20, Lý Thái To, Hoàn Kiếm, Hà Nội. ĐT: 08.044806 

Emuỉl: nli(t.xuathanhon<fỊdiic(cLy(ihoo.coni

Glâc ngủ

Liều thuỗc bổ cho cuộc sống

Chịu trách nhiệm xuất hàn:

BÙI VIỆT BẮC

Biên tập: 

Sửa hản in: 

Trình hàv: 

Vẽ bìa:

BAN BIÊN TẬP 

TÁC GIẢ 
SONG NGUYÊN

In 2()()() aiỗn. khô 13x2().5cm in tại Công t> Cô Phần In Truyền rhông Việt Nam 
(iiấ) phép xuất ban số: 86 -  2013/CXB/56/01 -  03/111)
In xong \ à nộp lưu chiếu năm 2013.



(ilAC N(ii;
LIẼUTHUÕCBÚ

Cho CUỘC Sống
Ngủ là nhu cáu sinh lý tất yếu của mổi 

người. Cũng giống nhưviệc ăn uống, ngủ là 
mộttrong nhưng cơsởđểchúngtatổntại.

Giấc ngủ giúp con người xóa bỏ những mệt mỏi, tăng cường 
hoạt động của trí não, tích lũy năng lượng cho cơ thể, kích thích sự 
phát triển của cơthể, nâng cao khả năng miễn dịch... Nhưng không 
phải ai cũng biết ngủ bao nhiêu là đủ, tưthế nằm ngủ thế nào là hợp 
lý, điéu kiện mòi trường hay những hành vỉ nào thì có lợi cho giấc 
ngủ, mất ngủ sẽ ảnh hưởng thế nào đến cuộc sống, cách khắc phục 
và diễu trị chứng mất ngủ... Những phân tích trên góc độ khoa học 
và những lời khuyên bổ ích trong cuốn sách sẽgiúp bạn đọc có thêm 
hiểu biết và thay đổi tư duy, điếu chinh thói guen để tận hưởng 
nhữnggiấcngủngon.

Chi khi được ngủ đáy đủ và ngon giấc, chúng ta mới có một cơ 
thể khỏe mạnh, một tinh thán tinh táo, tràn đáy năng lượng để học 
tập, làm việc hiệu guả và tận hưởng những niềm vui, ý nghĩa của 
cuộc sóng.
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