(Vietnamese Version)

Ng( du la nén tang clia strc khde thé chét va tinh than. Du cé sw
khac biét theo tirng ca nhan, nhwng dé duy tri strc khde va hoat
dong tét, cac nghién ctru déu khuyén nghi réng sbé gi¢ ngu téi wu
hang ngay |1a khodng 7-9 gio dbi v&i ngudi Ion, 8-10 gid dbi voi
thanh thiéu nién va 9-11 gi& dbi véi tré em. Tuy nhién, thiéu ngl 1a
diéu phd bién & Hong Kéng va da tré thanh mot yéu tb rii ro cho sirc
khée.

@ Tam quan trong cua giac ngu \?< .

Céc chirc nang thiét yéu cta gidc ngl bao gém:

Thic day san xuat

__hormone tang trwong, Cung cb tri nhé va thac day
diéu chinh qua trinh trao doi viéc hoc tap, giai quyét van dé
chat va swra chirva cac te O va sw sang tao.

bao bi tén thwong. ¢
Duy tri cac chirc nang nhan \/W)
thirc, bao gom sw cha y, tri
€3 nhé& lam viéc va diéu chinh
cam xuc.
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Nguoc lai, thiéu ngl sé gay hai cho strc khde thé chét va tinh
than, bao gébm lam suy yéu hé mién dich, kha ndng cha y va
tdm trang, v.v.



@ Nhirng han ché cua viéc “ngu bu” trong ngay nghi

Néu ban khéng ngl da sb gio can thiét trong thoi gian dai, diéu nay cé thé tich Iy thanh “no
ngl’”. Cac nghién clru thwc nghiém da dwoc tién hanh & nhirng nguwoi khde manh. Truéc
tién, nhirng ngwdi nay gidm sb gid ngu trong tir mét dén hai tuan va sau dé ngl du tir hai

dén ba dém. Két qua cho thay kha n&ng chu y lién tuc, tri nhé 1am viéc va kha nang doc hiéu
ctia ho van chwa tré lai mére ban dau. Do do, “ngl bu” trong ngay nghi cé thé lam giam bot
cac van dé do thiéu ngl, nhwng khéng thé hoan toan bu dép cho nhirng hau qua tiéu cuc cla
“no’ ngl]”.
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@ Nhirng yéu té cwép di giac ngu

Nhirng théi quen xau gay thiéu ngt va chét lwong gidc ngl kém bao gdm:

Str dung cac thiét bi dién tr trwde khi di nga

Anh sang xanh tir cac thiét bi ky thuat sé cé thé lam gian doan viéc
san xuat hormone gay budn ngu (t&rc 1a melatonin), do d6 lam cham
qua trinh bat dau giac ngu. Vi vay, hay c¢b gang ngirng st dung cac
thiét bi d6 tir tredc mot tiéng trwdre khi di nga.

M6t s loai d6 ubng nhw ca phé, nwéc ngot, tra den hodc nudc tang lwc cé thé 1am gian doan chirc
nang binh thwdng clia ndo va co thé trong sau tiéng hodc hon, khién viéc ngu tré nén khé khan. Co
vé nhu rou cé tac dung thw gidn, nhwng né lai 1am réi loan chu ky gidc ngl binh thudng va gay di

tiéu thuwdng xuyén vao ban dém, dan dén chat lwong gidc ngl kém.

A Thirc khuya

M6t sb hoc sinh va nhan vién lam viéc ho&c hoc khuya
vao ban dém. Tuy nhién, thiéu ngl sé can tré viéc cling
cb tri nhé&, va nhirng ky (rc méi s& sém bi lang quén.
Ngoai ra, budn ngl vao ngay hém sau sé& con anh
hwéng tiéu cwc hon dén viéc hoc. Do d6, thirc khuya
cang khién viéc hoc tré nén khoé khan hon.

D6i phé véi cing thang

Lién tuc suy nghi vé nhirng viéc chwa hoan thanh
sé khién chung ta tinh gi4c trong thoi gian ngu.

Ban c¢6 thé viét so lwgc danh sach cong viéc can
lam cho ngay mai va sau dé tha 16ng dé cé giac
ngu ngon.



@ Giac ngu lanh manh

Cac meo dé cai thién sb giv
ngl va chat lwong gidc ngu
bao gém:

§/Duy tri théi quen sinh hoat, ché
d6 an udng can bang va tap thé
duc ding cach.

Q V0 %/Tiép xuc hop ly véi anh nang mat

o o trei, chang han trong khoang thoi
— o gian mét gi® vao bubi sang dé
2 N diéu chinh déng ho sinh hoc hoic
0790 \J luc hoang hén dé thic day tiét
melatonin.

%/ Thye hién mét sé bai tap

@b thw gian trwéc khi ngu,
chang han nhw di bo hoic
yoga.
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JChuén bi méi trvéng ngu thoai mai,
nhw anh sang me, nhiét doé téi wu va
duy tri lwu théng khéng khi.

chinh chirng méy¢ .

e 9¢

Viéc str dung thudc phu hop va liéu phap hanh vi nhan thirc
c6 thé diéu tri va kiém soat chirng mat ngu. Tuy nhién, cac
nghién ctru dia phwong cho thiy chi khoang 40% nguw®i Ién
va 10% tré em va thanh thiéu nién tim kiém diéu tri cho chirng
mat nga, phan anh rang chirng méat ngu thworng khéng dwoc
nhan biét va diéu tri day da. Néu ban thwong xuyén bj kho
ngu, khé duy tri gidc ngi hodc cam thay khéng thoai mai sau
khi ngu, hay tim sw giap do& tir bac si gia dinh ctia ban cang
s&m cang tot.
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