Biéu hién cua roi loan giac ngu va cach chira

trn

Ngu déng vai tro dac biét cap thiét doi véi sitc khde co thé con nguoi. Roi loan gidc ngu cuc ky
thuong thay trong mot s6 ching bénh chuyén khoa than kinh & théan kinh, thuong thay & nguoi
trudng thanh, nguoi trudng thanh tudi & ti 18 réi loan gidc ngt khong khac biét & nam & nit gidi & cé
chiéu hudng cang ngay cang tang.

Roi loan giac ngu la nhw thé nao?

Réi loan gidc ngu la tinh trang mo hinh gidc ngu bi réi loan, cé thé gay tdc dong tram trong cho mot
s6 van dong thong thuong vé thé chat, cam xuc, xa hoi & tdc dong lén dén cam xic clia ngudi cé
bénh. Nhitng roi loan gidc ngu thuong thdy: mat ngu, ngu nhiéu, réi loan nhip sinh hoc ngay, dém,
xudt hién tinh trang la thuong khi ngu.

Biéu hién roi loan giac ngu
Nhiing biéu hién & biéu hién cua réi loan giac ngu

Bi€u hién thuong thay cla réi loan gidc nga: mat nga, ngu nhiéu, réi loan nhip thitc, ng & xuét hién
tinh trang la thuong khi ngu.

M4t ngu: bat tién trong viéc di vao gidc ngu & giit gin gidc ngu, dan téi giai doan ngu it & gidc ngu
chdp chdi khong sau khién than thé trd thanh nhan thdy mét mai.

Ngu nhiéu: tinh trang cam gidc buon ngu luén xuat hién khién nguoi c6 bénh ngu cao hon thong
thuong. Thé nhung, than thé van nhan thdy mét moi sau khi thirc day. Ngu nhiéu duoc phan thanh 3



dang:
e Ngu ril: tinh trang di vao gidc ngti chang thé cudng lai duoc khi nghi ngoi hodc van dong.
e Chimg ngu nhiéu nguyén phat: Ngu nhiéu vao ban t6i, nhung ma ban séang cuc ky buon ngu &
ngu gat.
e Chimg bénh nglmg thé khi ngu: trong qué trinh ngu ¢é biéu hién ngimg hé hap khoang 20 dén
40 gidy lam nguoi c6 bénh nhiéu lic thitc gidc ngan vé dém.
R6i loan nhip thitc - ngli: Muén ngu nhung ma khong ngt duoc, lic can sang sudt lai buon ngu;
Xuat hién tinh trang la thuong khi ngt: Ac mong, réi loan hoadng so, ...
Tac dong cua réi loan giac ngu doi véi sirc khoe co thé
Réi loan gidc ngu tadc dong tram trong dén sitc khoe co thé, sy an toan & tin ciy doi song cla ting
nguoi. Mt ngu kéo gay giam ky e, kh6 chu yéu hay cau kinh & lo s¢ la thuong, kha ndng lam viéc
kém hitu hiéu & hdu qua hién nhién dan t6i gidm tinh hang hai trong doi song.
Tai bién cé thé gap khi mac chimg roéi loan gidc ngu
Tinh trang réi loan gidc ngu tré nang & dién ra hang ngay c6 thé dan téi:

e Nguy co lam nang thém bénh dang mac hoac phat sinh nhitng bénh khéc: tram cam, tinh trang
tang can,...

e Ching bénh ngung thé luc ngt néu nhw khéng nén phong dodn & chita ngay tir giai doan dau
sé lam tang nguy co tac dong dén bénh tim mach: tdng huyét ap, suy tim, thiéu mau co tim, roi
loan nhip tim, tai bién mach mau néo,...

Luc nao can gap bac si?

Réi loan gidc ngu tdc dong nhiéu dén tinh trang stc cd cdm xtc 14n thé chat. Néu nhu mot s6 giai
phép tw cham séc & cai thién ngay tai nha khéng hitu hiéu, nguoi ¢é bénh can ty giac kham bénh &
chira d€ han ché tinh trang bénh phét trién man tinh, dan téi mot s6 chimg bénh lién quan dén tim

mach,... & mot s6 ban khoan khac. Néu nhw nay, nguoi c6 bénh dwoc bac si khdam bénh & ngay tir
giai doan dau chira.

Nguyén nhan dan téi réi loan giac ngu

e Cang thang, stress, lo so, bat hoa, nhitng thay déi 16n trong doi séng, doi séng khong thuén
loi,...

e Nhan t6 tlr moi truong ké can: Tiéng 0On, tia sang, nhiét do, ...

e Dung thuéc: Thudc chong tram cam, thudc chéng déng kinh, thudc ho tro cai thudc 14, thudc
tim mach,...



e Uo6ng nhiéu ruou & caffein, & st dung mot s6 loai thuéc nhw: Thudc lac & cocain.

e Chting bénh: TAm théan kinh (réi loan tinh giai phép, réi loan cing thang, stress,...), trAm cam,
than kinh phan liét, nghién ruou,...

« Nhitng nhan t6 khac: An nhiéu thirc &n khé tiéu, uéng di nuéc trude khi di nglt, xem phim kinh
di,...
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Nhung nguoi nao co kha nang mac phai roi loan giac ngu
Nhitng nguoi 1am viéc trong méi truong yéu cau sw chll yéu cao do, hang ngay cang thang, stress,
nhén thady mét mdi: Quan ly, kinh doanh, ky sw, ki thuat thong tin, tai xé,... dac biét thuong thay &
nguoi trudng thanh, ngudi cao tudi.

Nhiéu nhén t6 c6 thé dan t6i tdng nguy co mac bénh:
* Sitc ép 16n tir moi truomg séng thay déi, xa hoi cong nghiép & kinh té dan téi con nguoi cang

thang, stress qué mitc hay nhitng bitc xtic vé xa héi, cong viéc, khiing hodng cdm xiic, cing
thang, stress manh dan téi roi loan gidc ngl ting thém.

o Tubi tho: nguoi trudng thanh, nguoi cao tudi.

e Thuoc & mot s6 do6 udng c6 con va thuoc la: nhiing loai thudc chita than kinh nhuw thudc chong
tram cam, thudc chéng dong kinh,... ¢ thé gay tac dung phu dan téi réi loan gidc ngt. Thuéc
14, mot s6 loai d6 uéng chira caffein, ruou & mot s6 do6 uéng cé con va thudc 14 khac cling co
thé lam tang nguy co.

* Strc khoe co thé yéu di.

e MOt sO ching bénh roi loan khéc: roi loan gidc ngu c6 lién quan dén nhimg chimg bénh nhu:
roi loan than kinh (bénh Parkinson, ching mat tri, dong kinh),...

Giai phap xét nghiém y khoa & phong doan roi loan giac ngu

Néu nhu béc si nghi ngo bi chimg réi loan giac ngu, ho sé noé luc xac dinh nguyén nhan bang giai
phép hdi nguoi cé bénh nhitng nghi van vé sitc khoe co thé, dung thudc thudc, théi quen thuong
ngay & théi quen ngu,...:

o Mac phai chirmg bénh bat cit nao hay tinh trang stc khée co thé la thuong nao khong?
e Dung thudc nao khong?

e CAm gidc tinh trang cang thang, stress trong doi séng hay khong? & dién ra ra sao?



» Hang ngay st dung bia ruou hay d6 uong cé chira Caffein khong?...
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Giai phap chwa roi loan giac ngu huu hieu
Han ché & loai trir mot s6 nhan t6 nguy co gay bénh

o Mot s6 thudc gay tac dung phu dan téi réi loan gidc ngu can thay doi.

e Khong nén st dung mot s6 do6 udng cé con va thudc 14, do uéng cé con, café, thuéc 13, ...

e Chita mot s6 chimg bénh c6é lién quan dén roi loan gidc ngu.
Giai tda cing thang, stress, tao cAm xic thda mai
Néu nhu tinh trang roi loan gidc ngu dién ra khong hang ngay thi ciing ding nén qua lo s¢ qua. Tinh
trang nay it gay tac dong nhiéu dén stc khde co thé déi véi nguoi khde manh. Thé nhung, cang

thang, stress nhiéu dé dan cang thang, stress & lam giadc ngu bi réi loan. Do d6, hay géc lai moi
chuyén hang ngay trudc khi ngt, han ché tinh trang vira cho gidc nga dén vira tim giai phap xt tri.

Xay dung thdi quen di ngu trudc 23 gio, ngu tron gidc 7 dén 8 gid/ngay, danh it giai doan dé thw thai
cam xuc trude khi di ngu.
Cai thién gidc ngu

 Théi quen di ngu & thic day dung gio thuong ngay.

e dumg nén ngu nhiéu vao ban séng.

 Hoat dong thé Iyc thuong xuyén.

e Khong nén st dung mdot s6 do6 udng co6 con va thudc 14, kich thich, dac biét cafe, tra, ruou,
thudc 14, ... vao budi chiéu & toi.

e Tranh dn qua no vao ban toi.
» Khong gian ngu rong rai, thoang mat, it tia sang, it tiéng on, nhiét do thich hop.
o Thu thai bang giai phép hoat dong thé luc nhe nhang, rira sach nach nwéc am trudce khi di ngu.

 Han ché kich thich cam xtic gay mat ngu: Xem phim kinh di, phim viéc lam, mé nhac qua to, ...



Chira bang thudc

Chita khdi hoan toan néu nhu tinh trang réi loan gidc ngt 1a do chimg bénh. Béc si ¢ thé khuyén
nghi thudc chita roi loan gidc ngu: thuéc ngu, thuéc chong tram cam, thuéc chira réi loan gidc ngu,...
dung thudc can lam theo ding khuyén nghi ctia bac si & tuyét doi dimg nén tuy tién dung thudc dé
han ché nhitng hdu qua tram trong. Mat khac, nguoi c6 bénh can hop nhat sinh hoat, dn uéng diéu
do dé dat két qua chira tot nhat.
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Nhung thoi quen sinh hoat co the giup ban han che dien tien
cua roi loan giac ngu
Lich sinh hoat:

e Gidm cap do6 cang thang, stress: mot trong nhitng nguyén nhan dan téi réi loan gidc ngu la
cang thang, stress, c6 thé gidi tda cang thang, stress bang giai phap hoat dong thé luc, thién
dinh, yoga,...

o Thu thai ding nhw chi dan trudéc khi ngi: Udng tra thao duoc (tra hoa cic), massage c6, vai &
mat trude khi ngu;

« Kiéng xem tivi nhiéu gi¢ lién trudc khi vao gidc ngu, dac biét phim kinh di, phim viéc lam,...

 dung nén ngu ngay nhiéu.

e Khong gian ngu can yén tinh, rong rai, thodng mat, nhiét do thich hop, han ché tia sang, tiéng
on,...

e di nga sém & nén thicc day ding gio moi ban sdng, ngay ca khi ban nhan thay mét méi, dung
nén nam lai givong qua lau.

Ché d6 an uong:

e Khong nén st dung mdt s6 chat tac dong 1én bd nédo: Caffein sé gay bat tién trong viéc thw thai
khi ngu. d6 uéng cé con lam cho gidc ngu khong séu & dan t6i tinh trang réi loan giac ngu.

o Thay déi ché do an uéng thuong ngay cta ban, han ché &n qua no hoac thitc an khé tiéu vao
bita toi.

Thé nhung, van nén dén béac si d€ duoc kham bénh & chira chimg bénh nay khdi hoan toan dé han
ché tac dong dén stc khoé. Mat khéc, d€ gidm biéu hién réi loan gidc ngu, nén lam theo theo théi
quen sinh hoat lanh manh nhuw tap thé duc thé thao, thuc hién dn uéng diéu d6 & toan bd dinh dudng
& han ché cdng thang, stress.



Giai phap phong chong roi loan giac ngu hitu hiéu

Gitp phong chéng bénh hitu hiéu, cé thé van dung nhitng tim hiéu:
e Lam theo khuyén nghi cta béc si trong viéc chira.
* Gift gin théi quen sinh hoat hang héi, han ché su cang thang, stress.

e Khong nén st dung mot s6 d6 uoéng cd con va thudc 14, kich thich, dac biét cafe, tra, ruou,
thuoc 14,...

e Tat dung cu dién t&: Dién thoai, laptop, wifi truéc khi ngu.
 Bu dap thitc an giau sat & vitamin.

 Rura rdy phong ngu sach sé, hang ngay.

 Hinh thanh théi quen di ngu & thic day ding gio.

e Khong st dung dén ngu quéa sang.

* Réi loan gidc ngu khong chi gay tdc dong dén stc khoe co thé ma con téc dong nhiéu dén sitc
khoe co thé cdm xiic nguoi c6 bénh. Néu nhw mot s6 gidi phap tw chdm sdéc & cai thién ngay tai
nha khong hitu hiéu, ngudi c6 bénh cén tw gidc khdm bénh & chita dé han ché tinh trang bénh
phat trién méan tinh.
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