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Nhu cOu ngl thay dii dlivOi mOing00i, théng thiOng ta cOn ngd ching 8 gil mii ngay.

GIDC NGO BINH THIONG

NgO la tinh tring c0 thd nghD ngli, t0 tu b0 d0 phic hdi. Khi ngl, ta khong bilt nhing gi xJy ra
chung quanh, sic bl p thOt mIm di gidng nhi b0 li0t, sO holt dlng cla cac bl phin chim I0i,
thD chOm hOn, tim d0p chOm hin, ap huydtthdp hin, nhidt d0 c0 thD thOp hOn....

Tuy khéng “bilt”, nhO ng 6¢ vl n holt ding. NgiOi Phap ndi “Tim sO cO vl n trong gillc ngl”. Khi
ta co viin dl cln suy nght, con phan van chla gili quydt dd0c thi sau gillc ngl c6 khi ta nhin
thOy vin d0 r6 rang hOn. MOt sU y kiDn sang tal, c6 thl niy sinh sau gil ¢ ngl sau khi ta da suy
nght tim toi trong nhil u ngay.

Khoa hic vl gillc ngd con mOi md. Khita ng0, hol't d0 ng ca n&o bl biln chuyln qua nhilu
giai dol n, theo chu ki, mli chu kil kéo dai t0 90 din 120 phut. B0 sau 0a gilc ngl clng thay
dii tuy tOng giai dodn.

Tadlu bilttrl sU sinh ngl nhilu, day la thOi gian tOn trd nang I00ng d0 xay ding c0 thd. Tr0 sO
sinh ngl.trén 18 gill mOi ngay; thii gian nay gidm din, d0n tuli di hO ¢, cac chdu cin ngl 0

9-11 gil mOingay. Gilc ngd cOa thilu nién blt dlu chdm va kéo dai dln sang, do do ta thull ng
thO'y hO ¢ sinh hay th0 ¢ khuya va khé dily sOm.

Nhu cOu ngl thay dii dlivOi mOing00i, théng thiOng ta cOn ngd ching 8 gil mii ngay.

Ta vin quen nght ring ngd0il0n tuli it ngd, thOc sO thdi gian cOn d0 ngd cla hd vl n khdng thay
dli nhO ng tinh chOt gilc ngl cla hi thay dli. HO buln ngd sOm hOn, gil’c ngd néng hin h0 dOd
bl danh thic bli cac thay dlli bén ngoai do d6 hi thiong diy siim, vi viy hd b0 thiDu ngl va
buln ngl ban ngay.
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NOu ngll diy dO, bubi sdng diy ta thO'y khoo m0nh sl ng khodi, tinh thOn sang sut. NOu thiDu
ngl, ta thOy mOt mOi, dd nhOm I0n, tri nh0 kém, tr0 nén kho chil, cau cé, nang sult lam vil c
kém, quan h0 vOingdOi chung quanh trd nén khé khan.

Gilc ngd cOn thi0tdo gil gin sOc khoU. NOu ta khéng cho chul't trong phong thi nghilm diilc
ngl trong 4 tuln 10 lién ti0 p, chung sO chit, khdng chit vi kilt sOc ma chit vi nhil m trung trong
mau. NhD vy thilu ngl lam gidm s ¢ d0 khang, gilm holt dlng cla hO thd ng mil n di ch khién
chul't khéng chiing I0i d00c vdi sO xam nhip cla vi trung.

CAC BINH THONG THOONG VO GIIC NGO

1- MOt ngl. Co nhilu loli mOt ngd, c6 thD khé dU gilc ngl, hol ¢ thl ¢ gilc nhiu I0n trong dém
va khé ngll 10i, hoOc diy sOUm.

MOt ngl cé thD x0y ra dit ngOttrong mOt vai ngay glila mitngd clp tinh. LoDi nay thi0Ong do
mOt nguyén nhan dit xudt nhi b0 dau nhic, céd mit biln ¢l I0n nhd mOt vidc lam, mOt ngd0i
than...

MOt ngl man tinh khi kéo dai nhilu ngay lién til p. MOt ngl mén tinh c6 thO th phéat do cac
nguyén nhan cl thd nhd dau nhOc vi té thl p, kho th0 vi suy tim, vi b0 suyln...hoO ¢ do nguyén
nhan tdm thi'n nh0 b0 trdm cOm, b0 lo au...

MOt ngl thODOng c6 nguyén nhan nhi ng sau khi khéng tim thl'y nguyén nhan ta gli la mdt ng0
nguyén phat.

Céach diu trD tOt 1a dilu tr nguyén nhén, dung thul c d0 ngd chi Ia bil n phap culli cung, cin
hOn chd va dung ngdn hin.

2- BOnh nghOt thD ngdy. NhiDu ngO0ingay, mdt it ngl0i ngay va nghit thO khingO. Trong
trd0ng hip diln hinh, ngO0i bl nh thiOng mdp, ho ngd di0c nhi ng khéng ¢ m thdy khoO khi
phlidly bulli sang; hO luén luén bul n ngd va c6 thd ngd glc dO dang.
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Than nhan, vO hay chllng cho bilt rdng nglJi bl nh ngdy to, til ng ngay 10n din cho d0n khi
ngl0i b0 nh ngdng thO trong mOt thOi gian ngdn, sau d6 hi 10i thO a0, ngay I0n don va cl thi
tilp t0c sult dém. BO ngoai bl nh nan c¢6 ngd qua dém nhi ng gilc ngd khéng sau vi khéng thi
difc t0t, vi hO b0 nghdt mdi va cO hing. Khéng khi di qua di0ng hé hp bl nghCt phat ra tid ng
ngay. sl trao dli d00ng khi va than khi bi tr0 ngUi: than khi tang trong mau, dilng khi gil m,
gay hiu qud trén hi thO n kinh va cac bl phOn. do d6 ngl0i bl nghltthD ngay hay bl cao ap
huylt, suy tim, va nhi ¢ du kinh nién.

3- VOp bl ban dém. MOt sU ngdlithOOng la phl nO ¢é thD b0 vip bl ban dém. BOp thOt chan
ging clng co thit va dau, thiOng chd xOy ra0 mOt bén, khi chan nay khi chan kia. COn phli
lo0 i nguyén nhan cl th0 nhO rOilo0n di0 n gidi, thilu nO0c, ti0u d0 0 ng, bl nh mOch mau ngoli
bién, bl nh thi n kinh, thai kO ...Sau khi d& lo0i b0 cac nguyén nhén cU th0, c6 thD nhinla vlp
bl nguyén phat. Bonh vl p b0 ché&n ban dém nguyén phat chi cUn tr0 gil c ngd, khéng nguy
hildm, cé thd di0u tr0 bl ng quinine sulsate.

4- HOi chd ng “chan khéng nghl”. MOt sO ngd0i c6 ¢l m giac té, buln dau... khé t0 0 chan ban
dém khién h0 khéng th0 nIm yén, phii luén luén ¢l A0 ng chéan dl d0 kho chiu.

5- “Co gilt chi chu ki”. bOnh nh&n c6 t0ng dit co gilt chan tay khi ngl, cling la mit nguyén
ngéan gay thilu ngd.

6- COn ngl ditngdt (narcolepsy) . Bonh nhan khéng kil m chl dic cln ngl xOy dln ban ngay
cOn trd sO sinh hoOt, vil ¢ lam, ¢é thD b0 tai nOn lao d0ng hol ¢ trong khi lai xe.

7- Hanh vi bl t thO0 ng trong khi ngd (REM Behavior Disorder)

LAM SAO b1 CO GIIC NGO LANH MO NH.

Y khoa nhlc diin vil sinh vO gillc ng0:
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1- khéng ull ng tra, ca phé, khéng dung céc chit kich thich buli chil u,

2- khéng an qua no hay db b0 ng doi khi ngd,

3- khdng ban cac villc gay cln, ndi cac chuyln buln, bulli tdi trul ¢ khi di ngd,

4- dingl dung gil va diy dung gil

5- phong ngl phiitdiva yén I0ng,

6- nén dl ding hi bao thic nluclndly dang gil, ndu cdn nhd dilu gi phdilam ngay hém
sau, hay ghi xull ng gily d0' yén tdm ngl,

7- d0 dO gic ngd, hay nght dl n nhi ng hinh 0 nh c6 mau xanh den va yén I0 ng,

8- chl dung gillng d0 ngl, n0u khdng ngd di0c hay trd diy, di l0i, lam vil ¢ cho dl n khi
bul n ngl
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