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Nhan biet chtrng mat ngu,
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cO gang tim ra nguyen nhan,
cai thien trieu chirng

To roi tuyen truyen nay se
giup ban quyet dinh dung dan

Can cw dieu tra nam 2019 cua Hoi Y hoc Giac ngu Dai Loan,

ty e chirng mat ngu man tinh cua nhan vien lam viec ban
‘ngay toan Dai Loan la 10,7%; ty lIé chirng mat ngu man tinh
* cua nhan vién lam viéc theo ca la 23,3%, the hién ro tinh pho
* bien cua chirng mat ngu.

- Ngwoi binh thwong thong thwro'ng len giwvong 10-20 phut la

. bat dau vao giac, mac du tinh day gitra giac, thong thwong
se vao giac tro’ lai trong vong 30 phut, neu ban co van de kho
ngu hoac giac ngu qua ngan, c6 the tham khao to roi tuyen
truyén nay, hay thay doi thoi quen sinh hoat hoac tim déen
chuyén gia dée dwoc ho tro.

A | Ching mat nga c6 thé don gian chia lam 3 tinh hudng
"khé vao giac", "khé duy tri gidc ngl” va “tinh day sém”,
néu khéng quan tam dé y trong thoi gian dai, sé dan dan
anh huwéng t¢i théi quen hang ngay.

Sw khac biét gitra mat ngi ngan han va

mat ngi man tinh

% A4) Chirng méat ngli c6 thé chia lam mat ng ngan han hay
méat ngl man tinh tuy theo th&i gian phat bénh ngéan hay
dai.

1. M4t ngli ngén han: Ngudn ap lwc nhw co thé khé chiu,
ap lwc cbng viéc hoac gap sw cd nghiém trong (nhw tai
nan xe c0, that tinh, ngu®i than ban bé qua doi v.v...)
anh hwdng dén giac ngu, tr d6 gay mat ngl vai ngay
hodc vai tuan, hon niva s6 ngay mat ngi khéng qua 3
thang.

2. Mat ngli man tinh: M6t tuan triéu chirng méat ngui phat

sinh it nhat 3 lan, va kéo dai hon 3 thang.

2 @ Nguyén nhan gay mat ngu

A‘) 1. Yéu 16 sinh ly
2. Tinh trang sinh ly riéng cua phu nir
3. Yéu tb vé tinh than
4. Thoi quen sinh hoat
5. Yéu t6 don thudc va thanh pham thudc
6. Yéu td vat chat
7. Yéu t6 méi trudng
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@ Anh hwéng ciia mat ngu doi v&i ching ta

Date

A,) Thwdng xuyén ngl khéng du giac, sé khién tam trang con
ngwdi lo du, bon chon va cau gat, anh hwéng dén cong
viéc va gia dinh ciing nhw quan hé nhan té, hoc sinh do
méat ngl gay gidm sy chu y, tr d6 lam anh hwéng bai vé,
hon ni*a chirtng mat ngd con 1am suy gidm strc mién dich
cua co thé, vi thé méat ngu trong thoi gian dai sé khién cho
co thé phat sinh nhiéu bénh tat, nhw suy nhwoc than kinh,
ém sbt, béo phi, bénh dwdng rudt va huyét ap cao v.v...

Ngay thang:
Stra dbi bbé sung ngay 28 thang 05 ndm 2020



