Vi SAO NGU DAY MA VA" N MET?

Cé nhiéu ly do khién ban buéc vao gidic ngd kho'khén va'khi tinh gidic vén cdm théy mét méi, nhu
chua duoc ngu. Visao thé?

Ban ngay lao déng qud stc

Do ban ngay lao lyc v lao tém qué nhiéu nén khi man dém budng xuéng, co thé van chua xd hét
dugc stress va mét mdi nén khién gidic ngd chép chon, khéng séu.

Tac dung phy cia mét s6 thudc men

Mét 56 thusc men nhu thudc cdm lanh, thude di ¢ng, thudc diéu tri bénh thigu chd y va qua hiéu
dong (ADHD) va mét s8 logi thudc theo toa khéic cé thé dén dén cdm gidic mét mdi, dnh hudng dén
nhip sinh hoc cia giéc ngu.

Cém thdy chdn nén

Nhiéu nghién ctu da chi ra rang, néu nhu trong ban van con nhitng chdn ndn, budn réu truéce khi
di ngu thi du'co’tréh vao chdn, nhaim chat mat, dém déh hang van... thi'mét moi v& n bam riét &y .

Hbi chirng réi loan gidic ngd

Nhirng ddu hiéu canh béo tinh trang réi loan gidic ngd nhu: ngd ngdy, khé thé hodic héi ching
néng rudt, bén chén ....cé thé dnh hudng dén tdit cé cdc co hoi dé ban ¢ mét gidc ngd dém ngon
gidc va khéng mét méi ddy.

Dang ¢6 nghi van vé sirc khde

Né&u nhu ban dang gdp mét trong nhitng véin dé vé sic khde nhu: hdi chitng mét mdi man tinh,
phdu thudt, st ... cting khién cho ban cdm thdy gidc ngd ddy khé khén vi co the béi hodi chua héi
phuc.

Lam dung thuéc ngd

Thudc ngu tuy giup ban d& ngu ngay cd khi co thé mét méi nhung phu thude qué nhigu vao thude
ngu s& khéng phai l& mét y tudng 18t cho sie khde lau dai.

Bdi khi thuc gidic se d& xuét hién tinh trang lo mo, mét tép trung do tac dung keo dai cua thuée.
Bén canh d6, dung thuéc ngd lau ngay géy nhon thude nhung khéng dung thithdy ué oai, kho'
chiu (phu thuéc vao thuék).

Vay nén hay tim cdm gidc thu gidn gidm mét mdi truéc khi ngd trong cdc thic udng thdo duoc
nhu trd hoa cic, hodic trong mét ly sta &m néng.

L&i khuyén:

N&u nhén thdy rdng da 8 géng duy tri mét théi quen di ngd ding gio nhung vén thuong xuyén
cdm thdy mét mi va gidic ngh ngdy mét t6i t& thi phdi nhanh chéng néi chuyén véi nguei than dé
c6 céch chdm séc 16t hon. Néu khéng cdi thién duoc tinh hinh, ban phdi thu x€p ghé tham béc sy
kham bénh cang sém cang tét.

Ngodi ra, ban cling nén nhé rdng gidc ngl la mét phén thyc sy quan trong dé duy tri va téing
cuong stre khde cho ban. Thuang xuyén tap the dyc va mét ché dé @n uéng lanh manh cé thé gitp
ban xéa tan mét mdi, cdm thdy thodi mdi, sdn sang dé ngu vao ban dém va sdn sang cho bét c&
diéu gi bat thudng nhét xdy dén trong ngay.



