NHUNG LY DO KHIEN MAT BAN B] MO

Cé nhiéu nguyén nhan khién mét ban bi mo, trong dé c6 nhiing ly do déng lo ngai 6 thé dén t6i

mdit thi lyc vinh vién, nhu tiéu duong.

>>> Ghen tudng qué sé& bj gidm thj lyc

Hay di khém bdc si néu ban cé bigu hién mo mét.

1. Mét bi khé

Mat trong nhitng nguyén nhdn phé bién nhdt gay mo mét la mét bi kho. Néu thi lyc cdi thién sau
khi chép mét, ban c6 thé khong cén lo léng.

Gidc mac, bé mét hinh vom & truéc mét, can phéi duoc béi tron dé ban nhin thay rs. Néu mét
khéng sén sinh di nuéc hodic nuéc mét chéat luong khéng tét, céc té bao trén gidc mac bi bong di.
Khi gidc mac bi khd, mdt gidng nhu khi nhin qua mét 6 kinh duoc béi déu.

Khé mét c6 thé do mét s8 logi thudc va thém chi la mét vai théi quen sdng. Nhirng hanh vi nhu doc
sach, choi game, xem tivi hodic lam viéc trén mdy tinh, déu c6 thé la nguyén nhan vi ching c6 the
lam gidm tan sudt chép mét. Vivdy, hay tudn theo quy tdc 20-20-20 dé thy gidn mét: C& sau 20
phdt lam nhiing viéc nay, héy tép trung nhin vao vét gi dé céch ban 20 ban chén trong vong 20
gidy.

N&u mét ban véin khé va méi, cé thé can nhéc st dung thudc nhé mét dé lam mét séng hon. Tét
nhét nén di khdm bdc st vi né c6 thé la triéu chirng cla nhitng bénh khéc nhy viém khép dang
théip, lupus va bénh tuyén gidp.

2. Tu thé ngd dém trudce

N&u khudn mét dp lén géi khi ngd, ban c6 thé bi khé mét nghiém trong vaio budi séing, do ct dong
trong dém khién cho mi mét bi cha 1én géi kéo ching ra xa nhéin cdu. Hién tuong khé mét xdy ra
sau dé. Day la ddu higu cia hdi ching mi mat mém thudng xdy ra & nam giéi nding can.

Quat gié cling c6 thé lam m& mét, vi vay hdy cdn thén véi quat trong phong ngu. Khi ngu, tay
hodic cénh tay dé lén mét cling khong 8t viné c6 the gay dp luc, chén ép lén mé va han ché luu
théng mdu trong nhdn cdu dan t4i tinh trang m& mét khi ban thic day.

3. Dung mét 56 logi thuc

R&t nhiéu loqi thusc khéc nhau cé thé gay me mét, bao gém thudc diéu tri huyét dp cao, steroid
dudng udng, thude ngd va thude diéu tri réi loan cvong duong.

Cén cho y thém dén thuéc khang histamine bao gém thuéc di ing khéng ké don Zyrtec va Claritin.
Ching c¢6 thé gay phdn tng héa hoc cho co thé lam gidm tigt nuéc mét. Tham chi t& hon, cac
thudc khéng histamine cling c6 thé lam téing nguy co bi glécom géc hep, ddc biét néu ban bj vién
thi hodc la ngui géc A.

N&u ban dang dung bét ct logi thudc ndio vai nhéin thély mét tré nén mé va dau, hay di khém béc
s nhan khoa.

Anh: men'shealth.

4. St dyng kinh ép trong khéng ding cach

Mét nghién cu nédm 2011 cong b trén Optometry and Vision Science cho biét 85% nhiing nguoi
deo kinh dp trong ty cho la minh biét cach cham séc kinh. Nhung cdc nha nghién céu thdy rdng
chi 2% thyc sy thyc hanh tét.

Céc nha khoa hoc y8u cdu nhirng ngudi tham gia thdo kinh khi ngd. Ly do la kinh duoc dét trong
mdt qué lau c6 thé gay dS ghen mét, ting luong protein, lam md mét.bHon nia, deo kinh qué lau



hodic v& sinh khéng ding cach - mét véin dé géip & nhiéu nguoi tham gia nghién céu - 6 thé lam
t&ing sy hinh thanh vi khuan hodic tham chi la ky sinh trung trén kinh. Diéu d6 tat nhién s& lam téng
nguy co nhiém trung mdt nghiém trong.

Vivéy héy thyc hanh vé sinh kinh t8t: Théo kinh ap trong hang ngay va lau ding céch, thay dung
dich r&a kinh va thay khay dyng kinh méi théng. Né&u thdy mat bi me va dé hodic dau, hay di
kham bdc s mét.

5. Lvong dudng huyét cao

Thi lyc mo c6 thé la déu hiéu cda bénh tat khdng chi mét ma & toan bé co thé. Trong mét s&
truomg hop, né c6 thé I mét trong nhirng ddu hiéu cdnh bdo sém nhét cda bénh tiéu duong.

Khi lvong duong huyét qué cao, né cé thé khién dich di chuyén t6i mét va thdy tinh thé thay déi
kich thuéc. Khi kich thuéc thdy tinh thé thay ddi, mét cda ban s& c6 tdm nhin thay dai. Tin tt la khi
luong duong huyét duoc kiém sodt, thi luc s& trd lai binh thuong va né khd nang duy tri néu ban
kiém sodt duoc bénh tiéu duong. Luong duang huyét lién tyc dat dinh cé thé gay tén thuong cho
vong mac va thém chi suy gidm thi lyc.

Vivdy, néu ban nhén thdy sy thay déi thi luc nhy nhin me nhiéu va gidm khé néng tép trung vao
vét & gén hodc & xa, hay di khdm bdc s7. Bac st mét cé thé s& sang loc bénh tiéu duong cling nhu
huéng dén ban cach tap mét.

6. Mo mét do duyc thdy tinh the

Nguy co duc thiy tinh thé téng theo tu8i, nhung ban cé thé méc bénh nay & bét c& dé tudi ndo
hodic thédm chi cé thé ttr bam sinh.

Duc thiy tinh thé la khu vyc bi dyc hodic m& trong thiy tinh thé khign cho mét nhin mo (déic bigt la
budi t3i) gdy khé khén cho viéc doc hodic phén biét mau sdc. Bénh thuong phé bién hon & nhiing
ngudi bi bénh tiéu duong, nhitng ngudi phdi dung cdc logi thude nhy corticosteroid va nhirng
ngudi hit thude.

Hay nhén biét ddu hiéu va dy phong duc thiy tinh thé truéce khi ching lam hdng nhén céu cda
ban. B&t ddu bdng céch tap luyén: Nghién cdu méi tir Phong thi nghiém quéc gia Lawrence
Berkeley (My) chi ra réing chay cé thé lam gidm nguy co dyc thdy tinh thé va téc dung s& manh mé
hon néu ban tap luyén thudng xuyén.

7. Ban cé thé bi dot quy

Cdc tridu ching thi lyc la phé bign & nhitng nguai bi dét quy ngdp méu va thigu mdu néo cuc bé
thodng qua, con goi la dét quy nhé (TIA). Sy khéc biét gitra 2 logi nay la dét quy nhd la sy tac
nghén tam thai luu théng mdu, gidng nhu khi ban bé gép voi nuéc ngodi vudn trong vai gidy va
sau d6 lai budng ra. Trong khi dé, mét con dét quy ngdp méu gidng nhu khi voi nuéce bi tuét ra
hoan todan. Con TIA la mét ddu hiéu cdnh béo dét quy ngdp méu cé thé xdy ra.

Cdc triéu ching cda TIA c6 thé t6i rdt nhanh va khéng kéo dai qud, gdm nhin mo, Iée sdng hodic
thdly mét bic man kéo i trén xudng gitra mét. Ban ciing ¢ thé nhin xém hodic t8i den trong vai
gidy dén vai phdt. Céc trigu chimg khéc gém thay dai vé thinh gidc, khiu gidc, nhém lan, r8i loan
két hop hogic néi kho.

Dét quy la mét cép chu y t&, vi vy néu nghi rdng ban dang cé ddu hiéu thi can dén béc si ngay
lap tic. Viéc diéu tri c6 hiéu qud nhét & trong vai gior sau khi khéi phat.

Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv di lai.






