Chirng mat nga thwérng gap & nguwoi
gia co phai khong?
Mat ngd 1a mét chang réi loan gidc ngd phé bién cé thé khién ban kho di

vao gidc ngu, kho ngd hodc thire ddy qua sém va khdng thé ngd lai duoc.

Bai viét dwéi day sé gitp ban hiéu téng quan vé bénh méat ngd, nhing

nguyén nhan, d4u hiéu va cach diéu trj bénh mét ngd.

Mat ngu la gi1?

M4t ngl 1a mét chirng rdi loan gidc ngd phé bién cé thé khién ban kho di
vao giac ngu, kho ngt hodc thirc day qua sém va khoéng thé ngu lai duworc.
Ban c6 thé thay mét mai khi thirc day. Mat ngti khéng chi hdy hoai mirc

nang lwong va tm trang clia ban ma con anh hwéng dén sirc khée, hiéu

suét céng viéc va chat lwong cudc sbng.
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Téng quan vé bénh mat ngi

{ Matngl: Nguyénnhan, Y
triéu chirng va céch
chan doan bénh

Hay luén tham khao y kién tif chuyén gia y té. Truy cap trangweb Dsthuy.com dé biét thém théng tin

Céac thé bénh mat ngu

Mat ngl dwoc chia lam hai thé 1a: méat ngl cép tinh va mat ngti man tinh

. MAat nga cap tinh: xay ra tai mot sé thei diém nao dd, nhiéu ngudi b
bénh méat ngd ngan han (mét ngl cap tinh) do cing thang ho&c gap
chuyén dau budn. Tinh trang mat ngd nay cé thé kéo dai nhiéu ngay
hodc vai tuan.

« MAat ngd man tinh: mét sd ngudi bi bénh mét ngd dai han, kéo dai it
nhat mét thang. Nguy@n nhan mét ngl kéo dai c6 thé 1a do chinh van
dé méat ngu gay ra hoac c6 thé lién quan dén dang bénh nao doé hay
loai thubc dang udng. Mot phan gidi tré hién nay dang gap tinh trang
mét ngd do st dung chat kich thich (thudc 13c, ma tay tbng hop, ma

tuy da hoac rwou bia...)
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Triéu chieng bénh mat ngu

Céc triéu chirng bénh mét ngu cé thé bao gbém:
« Khé ngd vao ban dém
« Thtc day vao ban dém
« Khdng cdm thay thw gian sau mot dém ngu
. Mét méi ban ngay hodc budn ngu
« Kho chiju, trdm cdm hoéc lo lang

« Kho chay, tap trung vao cac nhiém vu hoac ghi nhé
Nguyén nhan pho bién gay mat ngu

Nhip sinh hoc hoat ddng nhw déng hd bén trong, huwéng dan co thé van
ddng chu ky ngl — thire, sw trao dbi chéat va nhiét do co thé. Néu nhip sinh
hoc cla co thé bj gian doan & béat ky khau nao déu co thé dan dén mét
ngu.

. Cdng thang: c6 thé ban dang dbi dién nhitng kho khan trong coéng
viéc, trwdng hoc, strc khde, tai chinh hodc gia dinh gap van dé khé
noi, khién tam tri van hanh lién tuc ban dém, dan dén khé ngu.

« Théi quen ngd kém: gi®& ngl khdng déu dan, ngu trwa qua nhiéu,
méi trwéng ngl khéng thodi mai, dung giwdng ngud lam viéc, an ubng
hoac xem tivi, choi dién tlr, lwét dién thoai trwedre khi di nga.

. An quanhiéu vao buéi téi: &n qua nhiéu khién bung céng, kho chiu

khi nam, chwa ké nguy co ¢ chua, trao ngwoc da day khién ban tinh
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thirc hoac khé ngu.

Kho ngu vé dém

« Mac bénh khéc: viéc st dung mét sé loai thudc hodc do dang mac
loai b&nh ndo d6 dan dén khoé ngt. M6t vai loai thude cé thé gay kho
ngl nhw thudc chdéng trdm cam, thudc diéu tri hen suyén, huyét ap.
Céc san pham gidm can c6 chra caffeine va cac chét kich thich khac
c6 thé 1am gian doan giac ngd. Mot sb bénh gay méat ngt nhw dau
man tinh, ung thw, tiéu dwdng, bénh tim, hen suyén, bénh trao
nguwoc da day thuc quan (GERD), tuyén giap hoat ddng qua muc,
bénh Parkinson va bénh Alzheimer.

« Tuéi gia: mét ngd tr& nén phd bién hon theo tudi tac. Nguwdi I&n tudi
cadm thady mét méi sém hon vao budi téi va thirc day sém hon vao
budi sang nhwng nhin chung van can ngu dd gidc nhw nhirng ngudi
tré tuoi.

« Chét kich thich: Nguy&n nhan bé&nh mét ngl c6 thé xuét phat twr cac

chét kich thich nhw rwou bia, nicotine trong thudc 14, caffeine trong
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ca phé, tra, chat ma ty dnh hwdng dén hé than kinh trung wong...

c6 thé khién ban kho di vao giac ngu hon.
. [t hoat déng thé chat hodc xa héi: Khdng hoac it hoat ddng c6 thé
dan dén mét mai, ué oai, mubn ngu trwa nhiéu nhung lai gay khé nga

vao ban dém.
Poi twong nguy co bénh mat ngu

« Gioi tinh 1 nir. Sy thay déi ndi tiét td trong chu ky kinh nguyét va
trong th&i ky mén kinh c6 thé déng mét vai tro. Trong thdi ky man
kinh, d mé hdi dém va béc hda thwdng lam gian doan gidc ngld. Méat
ngl cling phd bién véi thai ky.

« Tudi trén 60 tudi. Vi nhirng thay dbi trong giac nga va sire khée,
chirng méat ngu tang theo tudi tac.

« Cang thang tinh than. Thei gian cdng thdng va cac sw kién co thé
gay ra chirng mat ngd tam thoi. Va cang thang 1&n hodc kéo dai cé
thé dan dén mat ngt mén tinh.

« Thay dbi gi® giac lam viéc. Vi du, thay déi ca lam viéc ho&c di du lich
c6 thé 1am gian doan chu ky ngua-thire.

. Débi twong ngwdi nghién dang trong qua trinh cai nghién ma

tdy va cai nghién rwou bia.
Khi nao di kham bac si?

Néu tinh trang mét ngu dién ra lién tuc, tAn suét tir 3 1an/tudn tré 18n va kéo

dai trong 1 thang lién tuc, hay nguwéi bénh van khé nga du méi trwdrng ngu
thodi mai va da ap dung cac bién phap cai thién chat lwong gidc nga thi
nén dén céac co sd y té dé dwoc tham kham, chan doan nguyén nhan va

cé phac dd diéu tri phu hop.
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Ngoai ra, nén di kham bac si trong tredng hop viéc chirng mat ngti lam

anh hwéng dén cac hoat dong vao bubi sang cla ban.

Céac bién chirng mat nga gay ra

Gi4c ngu cling quan trong déi v&i strc khde clia ban nhw mot ché d6 an

udng lanh manh va hoat déng thé chéat thwérng xuyén. Bat ké Iy do mét ngu

la gi thi chirtng mét ngl co6 thé anh hwdng dén ca tinh than va thé chét.

Nhirng ngwdi bi mét ngl cho biét chat lwong cudc séng thap hon so voi

nhirng nguw®i dang ngu ngon.

Céc bién chirng cta chirng mét ngi cé thé bao gébm:

Hiéu suat cdng viéc gidam suat

Thoi gian phan (rng cham khi lai xe va nguy co gay tai nan cao hon,
réi loan sirc khée tam than, chang han nhw trdm cam, rdi loan lo au
hodc lam dung chét kich thich.

Tang nguy co va mirc dé nghiém trong clia cac bénh hoac tinh trang

lau dai, chang han nhw huyét ap cao va bénh tim.

Phong ngira mat ngu

Gilr gi®& di ngl va gi® thire cha ban nhat quan hang ngay, ké ca cubi
tuan.

Tang cwdng tap thé duc dé thuc day giadc ngl ngon.

Kiém tra cac loai thubc ciia ban dé xem liéu ching c6 thé gép phan
gay ra chirng méat nga hay khéng.

Tranh st dung caffeine, rwegu bia, ma tay va khéng st dung nicotine.

Tranh céc bira &n I&n va dé ubng trwéde khi di nga.
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. Thuw gian trwdc khi di ngd, chang han nhu doc sach hodc nghe nhac
nhe.

Poc thém:

« Cach dao thai ma tly ra khdi co thé nhanh nhat

« Can lam qgi dé qitp nguwdi dang cai nghién ma tay

Thuéc dieu tri bénh mat nga phé bién

1.Thudc an than

4 nhém thudc an than gay ngt phd bién gébm cé Clonazepam,

Rotunda, Diazepam, Bromazepam... Nhirng loai thuéc méat ngti nay co tac

dung gilp ngu®i bénh tién vao gidc ngd nhanh. Thé nhung, loai thubc nay
thwdng dwoc bac si chi dinh cho nguoi mac bénh chwa nghiém trong va
chi bi mét ngl ngén.

2. Thuéc ngu
M6t sb thudc ngl phd bién gbm cé Zolpidem, Phenobarbital... Pay [a nhom

thuéc mang dén tac dung manh nhwng dé gay ra tinh trang quen thuéc.
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3.Thuoc khang histamin

M6t s6 loai thudc khang histamin phd bién gdm c6 Clorpheniramin,
Dimedrol, Promethazine... Bay la nhém thu6c histamin thé hé ci, cé tac
dung chdng di ’ng va gay ngd kha manh. Thubc dwoc chi dinh cho nguoi

bi mat ngti do nglra, gai nhiéu vi méc bénh td dia, eczema, hic l3o...
4.Thuoc an than kinh mé&i

M6t s6 thudc an than kinh méi gébm cé Amisulpride,
Quetiapine, Olanzapine... Day la cac thudc tri b&nh mét ngt hay thubc
chira b&nh mat ngd cé kha nang gay ngi manh. Tuy nhién, néu dung lau

dai co thé khién ngudi bénh bj béo phi vi cdm thdy an uéng ngon miéng.
5.Thuoc chong tram cam

M6t sé thudc chéng trAm cdm da vong, 3 vong dién hinh gém cé
Mirtazapine, Clomipramine... Loai thuéc nay cé tac ddng ding vao co ché
cla giac ngu, cu thé 1a hé serotonin bén trong ndo, khéng gay ra tinh trang
quen thubc. Thé nhwng thudc chéng tram cdm khéng cé tac dung ngay lap
tirc. Théng thudng, phai mat 3 — 4 tuan chira trji theo chi dinh cla bac sf,
gidc ngli m&i dwoc cai thién ro rét.

Lwu y: Nguoi bénh chi nén dung thube theo chi dinh cda béc si, tranh lam

dung.
Cac cau hoi thwong gap

1.Kho ngu, thiéu nga c6 khac véi mat nga khong?
Khé ngu, thiéu ngu ciling 1a mét dang bé&nh mat ngl & nhitng ngwdi b roi
loan gidc ngl. Nguwoi bi khé ngu, thiéu ngd s& mat nhiéu thdi gian hon dé

di vao giac ngl, tham chi nam va nhdm mét rat 1au nhwng van khéng thé
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ngl dwoc dan dén gidc ngt ngan, khéng da dé tai tao ndng lwong cho mét
ngay lam viéc hiéu qua.

2. Mdt ngay ngu bao nhiéu tiéng la da?

Tuy mbi nguwdi ma théi gian ngl du sé khac nhau nhwng nhung hau hét
nguwdi Ién can 7 — 8 tiéng moi dém.

3. Mat ngua thwérng gap & ngwdi gia phai khong?
DPung, Ty 18 méat ngl & ngudi gia thwdng cao hon so véi nhém dbi twong
thanh thiéu nién, ngudi tré tudi.

Ngoai nhirng nguyén nhan théng thwdng nhw méi trwrong xung quanh qua
6n a0, nhiét dd phong khéng phu hop, tac dung phu ctia mét sb loai thudec.
Nguwdi 1&n tudi con cd nguy co mac cac bénh nhw rdi loan lo au man tinh,
dau nhtrc xwong khép, khé thé, tudi tac cang cao thi mdrc d6 130 hoa cua
ndo cling cao hon, dan dén tinh trang rbi loan chirc nang hoat dong tai
n&o, gay nén tinh trang dao 16n giac ngl, ngl nhiéu vao ban ngay va it
ngu, khé ngu vao ban dém.

4. Ché dé dinh dwéng cho ngwoi bi mat ngu nhw nao?

« S dung céc loai thwec pham tét cho gidc ngd nhw: Cac loai ca béo,
kiwi, hanh nhan, qua 6c cho, chudi, bdt yén mach

« Mét sé loai nwéc udbng nhw tra hoa cuc, siva am, tra hoa dau biéc
ciing hd tro diéu tri b&nh mét ngd rat tét. Ban c6 thé ubng truwéc khi di
ngt khoang 30 phut dé dé di vao giac nga hon.

« Khéng ubng tra, ca phé, rwou bia hay st dung thwc phdm chira
caffein va cac chét kich thich khac sau budi sang. Tac dung cta
caffein va cac chat kich thich cé thé kéo dai I1én dén tan 12 gi®. Vi
thé, dé tranh mat ngu thi nén han ché st dung cac loai thwc pham

nay.
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. Ngoai ra, ban cling khéng nén st dung céac loai thirc an cay, nong,
nhiéu ddu m& dé tranh khé tiéu, ¢ chua, ¢ néng dan dén kho nga,
mat ngu.

5. C6 bién phép chira bénh mat nga khdng dung
thuoc khéng?

« Ap dung céc bién phap thw gian nhw nghe nhac, doc sach, vé tranh
trwdc khi ngu.

. Tap yoga, van déng nhe nhang 30 phit méi ngay.

« S dung céc loai tra thdo mdc nhw tra hoa dau biéc, tra hoa cuc, tra
moc lan

« V& sinh gi4c ngl khoa hoc (tao khdng gian ngd thoai mai, mat mé,
nhiét dé phong phu hgp, khéng gian yén tinh).

« Khdng st dung cac thiét bj dién t& trwdc khi nga it nhat 30 pht.

. Massage trwédce khi ng.

« Ngam chan véi nwéc dm trude khi nga.

« S dung céc loai tinh dau gitp ngd ngon, cai thién chirng mat ngu.

Poc thém:

« Top 6 cach cai rwou bia tot nhat hién nay
« Nhirng diéu can biét vé HIV va AIDS

Tw van hwéng dan stv dung thuoc

. Dwore si Thuy: 086 906 5492 (zalo)
. Dworc si Hai: 086 919 1080 (zalo)
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