
Biểu hiện của rối loạn giấc ngủ và cách chữa
trị
Ngủ đóng vai trò đặc biệt cấp thiết đối với sức khỏe cơ thể con người. Rối loạn giấc ngủ cực kỳ
thường thấy trong một số chứng bệnh chuyên khoa thần kinh & thần kinh, thường thấy ở người
trưởng thành, người trưởng thành tuổi & tỉ lệ rối loạn giấc ngủ không khác biệt ở nam & nữ giới & có
chiều hướng càng ngày càng tăng.

Rối loạn giấc ngủ là như thế nào?

Rối loạn giấc ngủ là tình trạng mô hình giấc ngủ bị rối loạn, có thể gây tác động trầm trọng cho một
số vận động thông thường về thể chất, cảm xúc, xã hội & tác động lớn đến cảm xúc của người có
bệnh. Những rối loạn giấc ngủ thường thấy: mất ngủ, ngủ nhiều, rối loạn nhịp sinh học ngày, đêm,
xuất hiện tình trạng lạ thường khi ngủ.

Biểu hiện rối loạn giấc ngủ

Những biểu hiện & biểu hiện của rối loạn giấc ngủ

Biểu hiện thường thấy của rối loạn giấc ngủ: mất ngủ, ngủ nhiều, rối loạn nhịp thức, ngủ & xuất hiện
tình trạng lạ thường khi ngủ.

Mất ngủ: bất tiện trong việc đi vào giấc ngủ & giữ gìn giấc ngủ, dẫn tới giai đoạn ngủ ít & giấc ngủ
chấp chới không sâu khiến thân thể trở thành nhận thấy mệt mỏi.

Ngủ nhiều: tình trạng cảm giác buồn ngủ luôn xuất hiện khiến người có bệnh ngủ cao hơn thông
thường. Thế nhưng, thân thể vẫn nhận thấy mệt mỏi sau khi thức dậy. Ngủ nhiều được phân thành 3



dạng:

Ngủ rũ: tình trạng đi vào giấc ngủ chẳng thể cưỡng lại được khi nghỉ ngơi hoặc vận động.
Chứng ngủ nhiều nguyên phát: Ngủ nhiều vào ban tối, nhưng mà ban sáng cực kỳ buồn ngủ &
ngủ gật.
Chứng bệnh ngừng thở khi ngủ: trong quá trình ngủ có biểu hiện ngừng hô hấp khoảng 20 đến
40 giây làm người có bệnh nhiều lúc thức giấc ngắn về đêm.

Rối loạn nhịp thức – ngủ: Muốn ngủ nhưng mà không ngủ được, lúc cần sáng suốt lại buồn ngủ;

Xuất hiện tình trạng lạ thường khi ngủ: Ác mộng, rối loạn hoảng sợ,…

Tác động của rối loạn giấc ngủ đối với sức khỏe cơ thể

Rối loạn giấc ngủ tác động trầm trọng đến sức khỏe cơ thể, sự an toàn & tin cậy đời sống của từng
người. Mất ngủ kéo gây giảm ký ức, khó chủ yếu hay cáu kỉnh & lo sợ lạ thường, khả năng làm việc
kém hữu hiệu & hậu quả hiển nhiên dẫn tới giảm tính hăng hái trong đời sống.

Tai biến có thể gặp khi mắc chứng rối loạn giấc ngủ

Tình trạng rối loạn giấc ngủ trở nặng & diễn ra hàng ngày có thể dẫn tới:

Nguy cơ làm nặng thêm bệnh đang mắc hoặc phát sinh những bệnh khác: trầm cảm, tình trạng
tăng cân,…

Chứng bệnh ngưng thở lúc ngủ nếu như không nên phỏng đoán & chữa ngay từ giai đoạn đầu
sẽ làm tăng nguy cơ tác động đến bệnh tim mạch: tăng huyết áp, suy tim, thiếu máu cơ tim, rối
loạn nhịp tim, tai biến mạch máu não,…

Lúc nào cần gặp bác sĩ?

Rối loạn giấc ngủ tác động nhiều đến tình trạng sức cả cảm xúc lẫn thể chất. Nếu như một số giải
pháp tự chăm sóc & cải thiện ngay tại nhà không hữu hiệu, người có bệnh cần tự giác khám bệnh &
chữa để hạn chế tình trạng bệnh phát triển mãn tính, dẫn tới một số chứng bệnh liên quan đến tim
mạch,… & một số băn khoăn khác. Nếu như này, người có bệnh được bác sĩ khám bệnh & ngay từ
giai đoạn đầu chữa.

Nguyên nhân dẫn tới rối loạn giấc ngủ

Căng thẳng, stress, lo sợ, bất hòa, những thay đổi lớn trong đời sống, đời sống không thuận
lợi,…

Nhân tố từ môi trường kề cận: Tiếng ồn, tia sáng, nhiệt độ,…

Dùng thuốc: Thuốc chống trầm cảm, thuốc chống động kinh, thuốc hỗ trợ cai thuốc lá, thuốc
tim mạch,…



Uống nhiều rượu & caffein, & sử dụng một số loại thuốc như: Thuốc lắc & cocain.

Chứng bệnh: Tâm thần kinh (rối loạn tính giải pháp, rối loạn căng thẳng, stress,…), trầm cảm,
thần kinh phân liệt, nghiện rượu,…

Những nhân tố khác: Ẳn nhiều thức ăn khó tiêu, uống đủ nước trước khi đi ngủ, xem phim kinh
dị,…

Những người nào có khả năng mắc phải rối loạn giấc ngủ
Những người làm việc trong môi trường yêu cầu sự chủ yếu cao độ, hàng ngày căng thẳng, stress,
nhận thấy mệt mỏi: Quản lý, kinh doanh, kỹ sư, kỹ thuật thông tin, tài xế,… đặc biệt thường thấy ở
người trưởng thành, người cao tuổi.

Nhiều nhân tố có thể dẫn tới tăng nguy cơ mắc bệnh:

Sức ép lớn từ môi trường sống thay đổi, xã hội công nghiệp & kinh tế dẫn tới con người căng
thẳng, stress quá mức hay những bức xúc về xã hội, công việc, khủng hoảng cảm xúc, căng
thẳng, stress mạnh dẫn tới rối loạn giấc ngủ tăng thêm.

Tuổi thọ: người trưởng thành, người cao tuổi.

Thuốc & một số đồ uống có cồn và thuốc lá: những loại thuốc chữa thần kinh như thuốc chống
trầm cảm, thuốc chống động kinh,… có thể gây tác dụng phụ dẫn tới rối loạn giấc ngủ. Thuốc
lá, một số loại đồ uống chứa caffein, rượu & một số đồ uống có cồn và thuốc lá khác cũng có
thể làm tăng nguy cơ.

Sức khỏe cơ thể yếu đi.

Một số chứng bệnh rối loạn khác: rối loạn giấc ngủ có liên quan đến những chứng bệnh như:
rối loạn thần kinh (bệnh Parkinson, chứng mất trí, động kinh),…

Giải pháp xét nghiệm y khoa & phỏng đoán rối loạn giấc ngủ
Nếu như bác sĩ nghi ngờ bị chứng rối loạn giấc ngủ, họ sẽ nỗ lực xác định nguyên nhân bằng giải
pháp hỏi người có bệnh những nghi vấn về sức khỏe cơ thể, dùng thuốc thuốc, thói quen thường
ngày & thói quen ngủ,…:

Mắc phải chứng bệnh bất cứ nào hay tình trạng sức khỏe cơ thể lạ thường nào không?

Dùng thuốc nào không?

Cảm giác tình trạng căng thẳng, stress trong đời sống hay không? & diễn ra ra sao?



Hàng ngày sử dụng bia rượu hay đồ uống có chứa Caffein không?...

Giải pháp chữa rối loạn giấc ngủ hữu hiệu
Hạn chế & loại trừ một số nhân tố nguy cơ gây bệnh

Một số thuốc gây tác dụng phụ dẫn tới rối loạn giấc ngủ cần thay đổi.

Không nên sử dụng một số đồ uống có cồn và thuốc lá, đồ uống có cồn, café, thuốc lá,…

Chữa một số chứng bệnh có liên quan đến rối loạn giấc ngủ.

Giải tỏa căng thẳng, stress, tạo cảm xúc thỏa mái

Nếu như tình trạng rối loạn giấc ngủ diễn ra không hàng ngày thì cũng đừng nên quá lo sợ quá. Tình
trạng này ít gây tác động nhiều đến sức khỏe cơ thể đối với người khỏe mạnh. Thế nhưng, căng
thẳng, stress nhiều dễ dẫn căng thẳng, stress & làm giấc ngủ bị rối loạn. Do đó, hãy gác lại mọi
chuyện hằng ngày trước khi ngủ, hạn chế tình trạng vừa chờ giấc ngủ đến vừa tìm giải pháp xử trí.

Xây dựng thói quen đi ngủ trước 23 giờ, ngủ tròn giấc 7 đến 8 giờ/ngày, dành ít giai đoạn để thư thái
cảm xúc trước khi đi ngủ.

Cải thiện giấc ngủ

Thói quen đi ngủ & thức dậy đúng giờ thường ngày.

đừng nên ngủ nhiều vào ban sáng.

Hoạt động thể lực thường xuyên.

Không nên sử dụng một số đồ uống có cồn và thuốc lá, kích thích, đặc biệt cafe, trà, rượu,
thuốc lá,… vào buổi chiều & tối.

Tránh ăn quá no vào ban tối.

Không gian ngủ rộng rãi, thoáng mát, ít tia sáng, ít tiếng ồn, nhiệt độ thích hợp.

Thư thái bằng giải pháp hoạt động thể lực nhẹ nhàng, rửa sạch nách nước ấm trước khi đi ngủ.

Hạn chế kích thích cảm xúc gây mất ngủ: Xem phim kinh dị, phim việc làm, mở nhạc quá to,…



Chữa bằng thuốc

Chữa khỏi hoàn toàn nếu như tình trạng rối loạn giấc ngủ là do chứng bệnh. Bác sĩ có thể khuyến
nghị thuốc chữa rối loạn giấc ngủ: thuốc ngủ, thuốc chống trầm cảm, thuốc chữa rối loạn giấc ngủ,…
dùng thuốc cần làm theo đúng khuyến nghị của bác sĩ & tuyệt đối đừng nên tùy tiện dùng thuốc để
hạn chế những hậu quả trầm trọng. Mặt khác, người có bệnh cần hợp nhất sinh hoạt, ăn uống điều
độ để đạt kết quả chữa tốt nhất.

Những thói quen sinh hoạt có thể giúp bạn hạn chế diễn tiến
của rối loạn giấc ngủ
Lịch sinh hoạt:

Giảm cấp độ căng thẳng, stress: một trong những nguyên nhân dẫn tới rối loạn giấc ngủ là
căng thẳng, stress, có thể giải tỏa căng thẳng, stress bằng giải pháp hoạt động thể lực, thiền
định, yoga,...

Thư thái đúng như chỉ dẫn trước khi ngủ: Uống trà thảo dược (trà hoa cúc), massage cổ, vai &
mặt trước khi ngủ;

Kiêng xem tivi nhiều giờ liền trước khi vào giấc ngủ, đặc biệt phim kinh dị, phim việc làm,…

đừng nên ngủ ngày nhiều.

Không gian ngủ cần yên tĩnh, rộng rãi, thoáng mát, nhiệt độ thích hợp, hạn chế tia sáng, tiếng
ồn,…

đi ngủ sớm & nên thức dậy đúng giờ mỗi ban sáng, ngay cả khi bạn nhận thấy mệt mỏi, đừng
nên nằm lại giường quá lâu.

Chế độ ăn uống:

Không nên sử dụng một số chất tác động lên bộ não: Caffein sẽ gây bất tiện trong việc thư thái
khi ngủ. đồ uống có cồn làm cho giấc ngủ không sâu & dẫn tới tình trạng rối loạn giấc ngủ.

Thay đổi chế độ ăn uống thường ngày của bạn, hạn chế ăn quá no hoặc thức ăn khó tiêu vào
bữa tối.

Thế nhưng, vẫn nên đến bác sĩ để được khám bệnh & chữa chứng bệnh này khỏi hoàn toàn để hạn
chế tác động đến sức khoẻ. Mặt khác, để giảm biểu hiện rối loạn giấc ngủ, nên làm theo theo thói
quen sinh hoạt lành mạnh như tập thể dục thể thao, thực hiện ăn uống điều độ & toàn bộ dinh dưỡng
& hạn chế căng thẳng, stress.



Giải pháp phòng chống rối loạn giấc ngủ hữu hiệu
Giúp phòng chống bệnh hữu hiệu, có thể vận dụng những tìm hiểu:

Làm theo khuyến nghị của bác sĩ trong việc chữa.

Giữ gìn thói quen sinh hoạt hăng hái, hạn chế sự căng thẳng, stress.

Không nên sử dụng một số đồ uống có cồn và thuốc lá, kích thích, đặc biệt cafe, trà, rượu,
thuốc lá,…

Tắt dụng cụ điện tử: Điện thoại, laptop, wifi trước khi ngủ.

Bù đắp thức ăn giàu sắt & vitamin.

Rửa ráy phòng ngủ sạch sẽ, hàng ngày.

Hình thành thói quen đi ngủ & thức dậy đúng giờ.

Không sử dụng đèn ngủ quá sáng.

Rối loạn giấc ngủ không chỉ gây tác động đến sức khỏe cơ thể mà còn tác động nhiều đến sức
khỏe cơ thể cảm xúc người có bệnh. Nếu như một số giải pháp tự chăm sóc & cải thiện ngay tại
nhà không hữu hiệu, người có bệnh cần tự giác khám bệnh & chữa để hạn chế tình trạng bệnh
phát triển mãn tính.
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