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�a s� ng��i ta lúc này hay lúc khác ��u có v	n �� v� gi	c ng�. Áp l
c c�a công vi�c, m	t ng��i 
thân, các v	n �� v� quan h� và ti�n b�c và nh
ng lo l�ng khác có th� gây tr� ng�i cho gi	c ng�  
bình th��ng. Tuy nhiên, n�u quý v� b� khó ng� lâu h�n ba tu�n, có th� quý v� �ã b� ch�ng b�nh 
m	t ng�. 
 
Ch�ng b�nh m	t ng� là s
 r�i lo�n gi	c ng� th��ng th	y nh	t, �nh h��ng t�i h�n 37 tri�u ng��i 
t�i Hoa K� và h�n 100 tri�u ng��i trên kh�p th� gi�i. Các tri�u ch�ng c�a ch�ng b�nh m	t ng� 
g�m có: 

• Không bu�n ng� 
• Khó ng� say 
• Th�c gi	c quá s�m 
• Không c�m th	y ���c ngh� ng�i, th�m chí c� sau khi ng�  

 
Các y�u t� góp ph�n vào ch�ng m	t ng� bao g�m dùng ch	t có ch�a cafein, r��u, thu�c lá, và 
các th� thu�c men làm quý v� th�c mãi, c�ng nh� b� áp l
c và kích thích quá m�c tr��c khi �i 
ng� nh� là xem TV hay t�p th� d�c. 
 
N�u quý v� �ang kh� s� vì ch�ng b�nh m	t ng�, �ây là m�t vài �i�u mà quý v� có th� làm: 

• L�p thói quen �i ng� �úng gi� trong c� ngày th��ng và ngày ngh� cu�i tu�n. Vi�c này 
bao g�m: 

o Gi� b�t ��u �i ng� m i �êm không chênh l�ch nhau quá m�t gi�, và  
o Th�c d�y m i sáng vào cùng m�t gi�. 

• Gi�i h�n gi	c ng� tr�a không quá 20 phút. 
• Gi�m s
 kích thích tâm th�n trong vòng m�t gi� tr��c khi �i ng�. 
• Tránh các mâu thu!n trong gia �ình hay các cu�c tranh cãi gây b
c b�i trong vòng m�t 

vài gi� tr��c khi �i ng�. 
• ��m b�o �i�u ki�n ng� tho�i mái, yên t"nh, và t�i. 
• Giành riêng phòng ng� cho vi�c ng� và vi�c chung ch#n g�i – �� TV ra ch  khác! 

 
Ng��i dân � Hoa K� chi tiêu kho�ng 2,5 t$ M% Kim thu�c ng� và thu�c an th�n �� ch
a tr� ch�ng 
b�nh m	t ng� -- nh�ng các lo�i thu�c này s& không ch
a lành ���c ch�ng b�nh m	t ng�. 
 
Các lo�i thu�c ng� có th� h
u ích n�u th�nh tho�ng có m�t �êm nào �ó b� m	t ng�, nh�ng dùng 
nh
ng lo�i thu�c này th��ng xuyên có h�i nhi�u h�n là có l�i. Các tác d�ng ph� thông th��ng 
c�a các lo�i thu�c tr� ch�ng b�nh m	t ng� bao g�m tình tr�ng u� o�i bu�n ng� ban ngày, các v	n 
�� v� trí nh� và gây khó kh#n cho vi�c lái xe hay nh
ng vi�c �òi h'i quý v� c�n ph�i t�nh táo. V	n 
�� nghiêm tr(ng nh	t là nhi�u lo�i thu�c này r	t d) gây ra nghi�n thu�c. 
 
Hãy h'i ý ki�n bác s% c�a quý v� tr��c khi b�t ��u dùng b	t c� lo�i thu�c ch�ng ch�ng b�nh m	t 
ng� hay dùng các thang thu�c d��c th�o nào �� ��m b�o r*ng chúng s& không gây tr� ng�i cho 
b	t c� th� thu�c men nào khác mà quý v� �ang dùng. Ví d�, các b�nh nhân b� các ch�ng t#ng 
nhãn áp, táo bón hay s�ng nhi�p h� tuy�n không nên mua các lo�i thu�c ng� ph�n �ng v�i ch	t 
histamin � ti�m thu�c. 
 
B��c ��u tiên �� �i�u tr� ch�ng b�nh m	t ng� là c�i thi�n thói quen ng� c�a quý v�. C� g�ng 
th
c hi�n m�t vài l�i khuyên h
u ích trên �ây. L�p thói quen hàng ngày �� ��m b�o có m�t vài 
gi� th�t tho�i mái và thanh th�n tr��c khi quý v� �i ng�. Giành th�i gian �� ch#m sóc cho b�n 
thân và nh� h'i ý ki�n bác s% c�a quý v�. Có th� m	t nhi�u tu�n tr��c khi quý v� có th� nh�n ra 
b	t c� ti�n tri�n nào – nh�ng k�t qu� thì th�t là �áng giá! 
 
G�i �i�n th� cho BS Gould t�i:  doctors-word@kp.org  
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