GIAI MA GIAC NGU VA NHONG TRAN TROC THAU BEM

Khodng 1/3 dén s& than phién vé mét giai doan trong cudc doi bi mét ngd, mét nua trong sé nay
khéng yéu céu diéu tri, 10% rdi logn thét sy can phai diéu tri.

>>> Bi quyét dé "séng sét" sau mot dém mat ngu

Béc st CKIl Trén Duy Tam, Bénh vién Tam than TP HCM cho bigt, mét ngd la réi loan khé phé bién,
c6 thé lién quan t6i cdc bénh ly co thé, tam than hodc xuédt hién nhy mét réi loan tién phat. Mat
ngU cdn chén dodn chinh xéc va diéu tri ddc hiéu. Hé qud vé sic khde ciing nhu cdc tai nan chét
ngudi do thiéu ngu gy ra la kha phd bién.

Theo bdc st Tam, mét ngudi binh thudng s& thiép ngd sau 15-20 phit. Trong 45 phdt sau ho da &
trong giai dogn gidic ngd chdm mic dd séu, phdi lay manh méi tinh. 45 phit k& dé bat déu c6
nhiing dot gidc ngd nghich thuong, cé thé quan sét thdy qua ci dong mét nhanh. Trong sust qud
trinh ngy, cac dot ngu séu s& gidm dan, céc dot gidic ngu nghich thudng sé tang dén 1én, cang vé
cudi thi moi nguoi déu cé gidic ngu kém séu hon va ném mo.

Cdc tiéu chi d& xem xét tinh trang mdt ngd bao gém sy than phién vé gidic ngd thong qua viéc
khéng hai long vé thei luong hodic chét luong gidic ngd véi cée ddu hidu sau:

- Khé véo gidic ngu.

- Khé duy tri gidic ngu, thic gidic nhiéu lan hodc khé quay lai gidic ngu.

- Thre gidc qué sém va khé quay lai gidic ngu.

Céc r8i loan gidic ngd thudng xuét hién vai ba dém trong tudn va kéo dai. (Anh minh hoa:
whywesuffer)

Nguyén nhéan thuong gdp cda mét ngd

Mét ngd thi phét sau bénh ly co the

- Khé véio gidic ngl do cdc bénh ly géy dau hodc khé chiu, t8n thuong hé thén kinh trung vong.

- Khé duy tri gidc ngl do cac bénh ly nhu héi ching ngung thé khi ngd, gidt co ban dém va héi
ching chan khéng yén, yéu t& dinh dudng, céc bénh ly gidc ngd, do sv dyng chét (bao gém
ruou), héi chiing cai, twong tdc gitra nhiéu chdt khdc nhau. Bénh ly néi tigt hodc chuyén héa, bénh
ly viém nhiém, kh&i u, tét ca bénh ly gay dau hodc khé chiu, bénh ly t8n thuong than ndo hodic
vung ha déi, Ido héa... cing la nhrng nguyén nhén.

Mét ngd tht phét sau bénh ly tam than hodic thay d&i méi truong.

- Khé véio gidc ngu do lo du, cdng thdng, cdng co, thay dai méi truong séng, réi loan nhip thic
ngu, khéng tuén thd vé sinh gidic ngo.

- Khé duy tri gidic ngu do trém cdm tién phét, thay déi méi truong séng, réi loan nhip thie ngd, rdi
logn stress sau sang chén, t&m than phan liét.

Mét s8 yéu t6 khéc gy mét ngd

Ngudi ta nhan thély cé mét s6 co dia dé nhay cdm véi mét ngd hodic céc bign 8 gay stress. Céc
co dia nhay cdm nhu nhén céch lo &u, tv duy lo Gu, phong vé qua mic, e ché tam ly lam gia
t&ng nguy co lo Gu.

Y&u t& méi trudng nhu qua 6n, qud séng, nhiét d6 khéng thich hop, qua lanh hodc néng birc,
s6ng dbé cao thiéu oxy...

Yéu 18 gia dinh cling rét déng lvu tdm, ngudi ta nhén thdy trong gia dinh c6 ngudi mét ngu cé ty
|& mé&t ngu cao hon so véi dén s6 chung, déc biét la cdc than nhan tryc hé. Yéu 16 gia dinh bao

ham vira cd nhén t8 sinh hoc va tém ly.



Vé sinh gidc ngt kém nhu dung céc chét kich thich, khéng tao théi quen ngd, lam dung givong
ngU dé& nghi ngoi ngodi gidc ngd...

Héu qud cda tinh trang mét ngd kéo dai

- R&i logn va suy gidm céc hoat déng xd héi, viéc lam, hoc tap...

- Trong ngay lam viéc thuong kém hiéu qud, khé tap trung, buc doc, d& gay tai nan trong cong
viéc va di chuyén.

- V& lau dai cdc nguy co stre khde nhu trém cdm, cao huyét ép, nhéi méu co tim... kém thém cac
nguy co gidm chét luong cude séng va énh hudng kinh 1€ gia dinh.

Diéu tri mét ngd

- Tim kiém va xU tri cdc nguyén nhan thuong géip cda mdt ngu, trong dé phé bién la céc bénh ly
tém than nhu trédm cdm, lo &u, réi loan thich ing.

- Cdc logi thuéc chéng lo Gu nhém Benzodiapine (nhém Z) hodc cdc nhém thuée chéng trdm cdm
c6 hogt tinh &ém diu duoc thay thudc chi dinh su dung.

- Cho y vé sinh 16t cho gidic ngu 16t nhu phong ngu thodng mat, yén finh, han ch& énh séng. Tap
the duc déu dan, thuong xuyén.

- Ch& do dinh dudng phu hop, théing bdng. Tranh céc chét kich thich, lya chon cac thyc pham tao
thuén loi cho gidic ngu.

- Han ché& ngu ngay, sv dung véng.

- Kiém sodt gidic ngu ty than nham tang t8i da hiéu ndng ngu. D&i véi nhirng nguoi cé van dé vé
gidc ngu, cdc thoi khdc truée gidic ngu va nhitng ddc trung cla méi trudng thudng géy cho ho sy
Gc ché, siéu nhay cdm, cdng thdng, dm énh (so givong, so ban dém...) tir d6 dan t6i hién tuong
diéu kién héa cang lam ndng thém tinh trang mét ngu. Do d6, cén logi trir céc hoat dong géy higu
ng thic tinh, khéng ndm xem truyén hinh, doc séch, sinh hoat trong khu vuc givong ngd ciing
nhu khéng ngu trong khu vuc sinh hoat...

- Khéng lén givong qud sém khi nhip ngi chua t6i, dé gay lo éu.

- Néu khéng ngu dugc sau 30 phit khéng nén ndn nd trén givdng.



