Thoi Quen Ngu Bung Gi& Tri Chirng Bénh Mat Ngu
Bai viét cia BS Deborah Gould

Da s6 ngudi ta lic nay hay luc khac déu co van dé vé gi4e ngi. Ap Iyc clia cong viéc, mat ngudi
than, cac van de ve quan hé va tien bac va nhirng lo lang khac c6 theé gay tré ngai cho giac ngd
binh thwdng. Tuy nhién, néu quy vi bi khé ngu lau hon ba tuan, cé thé quy vi da bi chirng bénh
mat ngu.

Chirng bénh mét ngu 1a sy réi loan gidc ngd thwdng thay nhat, &nh hwéng téi hon 37 triéu ngudi
tai Hoa Ky va hon 100 triéu ngudi trén khap thé gisi. Cac triéu chirng ciia chirng bénh mét nga
gdm co:

Khéng budn ngt

Khé ngu say

Thire gidc qua sém

Khéng cadm thay dwoc nghi ngoi, tham chi ca sau khi nga

Céc yéu t6 gop phan vao chirng mat ngli bao gom dung chat c6 chira cafein, rwou, thude 14, va
cac tht» thuoc men lam quy vi thiee mai, cling nhw bi ap Iwe va kich thich qua mure truedce khi di
ngu nhw la xem TV hay tap thé duc.

Néu quy vi dang khd sé& vi chirng bénh mat ngd, day |a mot vai diéu ma quy vi cé thé lam:
e Lap thoi quen di ngu ding gio trong ca ngay thwong va ngay nghi cudi tuan. Viéc nay
bao gom:
o Gio bat dau di ngt méi dém khéng chénh léch nhau qua mét gid, va
o Thirc day méi sang vao cling mét gio.
e Gi6i han giac ngu trwa khéng quéa 20 phut.
e Giam su kich thich tam than trong vong mét gid trwée khi di nga.
e Tranh cac mau thun trong gia dinh hay céc cudc tranh céi gay buc bdi trong vong mét
vai gi¢ trwde khi di ngu.
e Dam bao diéu kién ngt thoai mai, yén tinh, va toi.
e Gianh riéng phong ngu cho viéc ngl va viéc chung chan gbi — dé TV ra chd khac!

Nguwoi dan & Hoa Ky chi tiéu khoang 2,5 ty My Kim thudc ngl va thuée an than dé chiva tri chirng
bénh méat ngl -- nhwng céc loai thuéc nay sé khdng chira lanh dwoc chirng bénh mét nga.

Céc loai thuée ngd c6 thé hivu ich néu thinh thoang c6 mét dém nao do bi mét ngd, nhwng dung
nhwng loai thubc nay thwerng xuyén cé hai nhiéu hon l1a cé loi. Gac tac dung phu thong thwong
cua cac loai thudc tri chirng bénh mét ngl bao gém tinh trang ué oai budn ngu ban ngay, cac van
dé vé tri nhé va gay kho khan cho viéc lai xe hay nhung viéc doi hoi quy vi can phai tinh téo. Van
dé nghiém trong nhét 14 nhiéu loai thudc nay rat dé gay ra nghién thudc.

Hay hdi y kién bac sy cla quy vi trwdc khi bat dau dung bat ctr loai thubc chéng chirng bénh mét
ngl hay dung céc thang thubc duwoc thao nao dé dam bao réng ching sé khéng gay tré ngai cho
bt cw thir thubc men nao khac ma quy vi dang dung. Vi du, cac bénh nhan bj cac ching tang
nhan &p, t4o bén hay swng nhiép ho tuyén khéng nén mua céc loai thudc ngti phan &ng véi chét
histamin & tiém thudc.

Buwéc dau tién dé diéu tri chirng bénh mét nga 1a cai thién thoi quen ngu ctia quy vi. Cb gang
thwc hién mot vai 1o khuyén hiru ich trén day Lap théi quen hang ngay dé dam bao c6 mét vai
gi® that thoai mai va thanh than trwéc khi quy vi di ngl. Gianh théi gian dé cham séc cho ban
than va nhé hai y kién bac sy cta quy vi. C6 thé mét nhiéu tuan trwdc khi quy vi c6 thé nhan ra
béat cw tién trién nao — nhwng két qua thi that 1a dang gia!
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