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D Tim Gide Ngh

Ha Thuac Giang

An duwoc ngu dwoc la tién
An khéng dwoc ngii khong dwoc la tién vt di.
(Ca dao)
|. Nhap dé:

Ngu 12 mot nhu cau can thiét cua con nguoi.
Thong thuong ai ciing can nga tir 6 gio dén 8 gio
trong mot ngay. Gidc ngi thuong dugc thyc hién
vao ban dém. Ngu 1a mot cach 14y lai sirc khoé va
tinh than sau mdt ngay lam viéc mét nhoc. C6 mot
s6 nguoi nam xudng cb tim gidc ngi ma khong
ngu dugc . Ho cur thao thire hoac kho ngu, khong
c6 du thoi gian ngl dé phuc hoi lai sirc khoé, sau
mot ngay lam viéc mét nhoc. Néu tinh trang mét
ngt kéo dai trong mot thoi gian nhiéu tudn 18,
ngudi nay bi bénh méat ngi. Ly do va anh hudng
tai hai cua bénh mat ngu ra sao ? Lam thé nao dé
tri bénh mat ngu? Do la nhiing didu ta can tim
hiéu va giai quyét.

I1. Than @é :
A. Ly do va anh huéng cui bénh mit ngi:

C6 rat nhiéu 1y do khién cho ngudi ta khong
ngl dugc. Nguoi ta khong ngi duoce ¢ thé do lo
au, so hai, budn phién , chan nan, khing hoan tinh
than, can thfmg tinh than, tirc gian, dau dm, bénh
hoan, v..., v...

Néu tinh trang nay kéo dai, 1au hon nhiéu tuin
18, su mat ngu 1ap di 1ap lai lién tiép nhiéu dém
trong thoi gian nhiéu tuan 18, ngudi dé tr¢ thanh
nguoi bi bénh mat ngu. Nguoi bi bénh mat ngu sé
co thé giy om, suy yéu strc khoe, tinh than bac
nhuoc.

Ban dém, khong ngu dugc, nguoi bi mét ngu,
thuong hay suy nghi van vo trong luc dang nam
tim gidc ngu . Ho nghi dén chuyén buc tirc xay ra
trong nhitng ngay lam viéc truéc d6. Ho nghi dén
nhiing diéu khong tdt dep, nhiing that bai, bat

binh d3 xay ra trong qua khir. Rdi ho tiép tuc suy
nghi dén nhitng ndi kho khin s& xay dén trong
tuong lai, hét chuyén nay dén chuyén khac, hét
d6i twong ndy dén dbi tuong khac, nhiing tap
niém ct tiép tuc hién ra trong tri nao, ma ngudi do
khong c6 mét giai dap nao dut khoac. Nhimg suy
nghi vién vong do tiép tuc lam cho ngudi dé cu
nam thte tring dém, khong ngu dugc.

Viéc mat ngu lam cho thé x4c yéu di, tinh thﬁn
tro nén bac nhuoc, yeu dudi. Két qua 1a nguoi mat
ngil s& yéu dudi ca thé xac 1an tinh than. Ban ngay
lam viéc khong 6 hiéu qua, con nguoi tré nén 6m
yéu, tiéu tuy, 1am lic c6 nhiing quyet dinh sai lam
trong cong viéc va ngay ca quyét dinh co thé tac
hai cho doi sdng, nhu chan doi, bé tha, rugu che,
huat xach, co bac, bo bé cong viéc lam an, khong
mubn c6 mot cudc song tot dep.

D6 1a nhitng 1y do va anh hudng cua bénh mat

ngu .
B. Lam thé nao dé tri bénh mit ngi:

Pé chira tri bénh mat nga ngudi bénh can lam
nhitng diéu gi? Ai bi bénh mat ngii cling mudn
chita tri lam sao cho minh sém lanh bénh, nghia la
¢6 du thoi gian ngu day du hang ngay vao nhirng
lic minh can giac ngu .

Muc tiéu cua su chita tri bénh mat ngu la tao
cho dugc ngudi bénh gidc ngu cang sdm cang tot
khi nguot dovao giuong nam ngu. Sau day 1a mot
trong nhirng cach co thé gitip cho ngudi bi bénh
mat ngi c¢6 duogce gidc ngu cang som cang tot sau
khi di ngu .

1. Pi kham Bac si y- khoa:
Khi bi mét ngu trong thoi gian hon nhiéu tuan

1€, ngudi ta thuong di kham Bac Si Y Khoa, va
Bac Si cho udng thude ngu .
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Viéc nay, 1am cho nguoi bénh co gidc ngu
theo ¥ mudn nho thude ngu.

Nhung thudc ngi 1a mot loai thudc co tinh
cach nghién, nghid 14 cang udng trong thdi gian
lau, thi liéu luong can gia ting thém moi co hiéu
nghi¢m.

Ngoai ra, thubc ngt ciing nhu hau hét cac loai
thube khéc, lam béng hoé chét, ¢6 hai cho co thé
va tinh than khi dung dén hang ngay trong thoi
gian dai.

Nhu vay, nguoi bi bénh mat ngu, c6 thé dung
thubc ngu, néu co két qua va bénh lanh hén, sau
mot thoi gian ngdn nhu mot vai tuan 18.

Néu viéc dung thudc ngu theo toa bac si trong
mot thoi gian kéo dai hang thang thi, t6t hon 1a
ngung khong dung thudc ngu theo toa bac si nira,
va tim phuong thire chira tri khéc .

Vi su dung thudc ngu lau ngay va nhiéu s&
gdy nén tinh trang nghién thudc, can ting liéu
lwong va anh huéng phu 1am hai sic khée co thé
va tinh than.

D6 1a mot viéc 1am can nén tranh dé bao vé
sttc khoe cho co thé va sy séng lau cta ngudi bi
bénh mat ngi.

2. Pi Bac Si Tam Ly:

C6 thé, nguoi bi bénh mét ngu 1a do nguyén
nhan tim 1y nhu sdu mudn vé tinh trang gia dinh,
that bai vé cong an viéc lam, tai co s lam viée bi
ap lyc cua  cong viéc nang ne hay cap chi huy
thac day vé thanh qua san xudt cong tac thudng
xuyén va qua manh, bi don ép, giy nén lo au. C6
thé nhiém vu cong viéc duoc giao phé cao hon
kha nang cua nguoi lam viée, hodc la cong viée co
tinh cach nguy hiém, gdy nén khung hoan tinh
than, lo au subt ngay dém, trong gid lam viéc
cling nhu ngoai gio lam viéc.

Nhimg trudong hgp nay, can Bac Si Tam Ly
giai thich, khuyén lon, dé tim giai phap thich hop
giai toa sy can thang tinh than, ndi lo 4u d¢ ning
sudt ngay nay qua ngay khac.

Nho cac 161 khuyén giai, hodc de nghi phuong
phap thich hop, nguoi bi bénh mat ngl co the
chiia lanh , c6 mot cudc sdng yén lanh véi giic
ngu day dﬁ .

Al HOU CONG CHANH

3. Giai quyét sinh ly dé tao diéu kién
cho giac ngu:

C6 nhiéu cdp vo chong, khi nguoi pho1 ngau
méit ngu, ho dong ¥ tao diéu kién cho gidc ngu
bang “ tinh dyc “

Diéu nay, c6 thé giai quyét tam thoi ma thoi,
néu xem no6 1a mot phuong thude thi d6 1a mot
diéu sai 1am .

Ly do la tinh duc lam cho hao mon stre khog,
néu bi lam dung qua trén . Tinh duc dam mé qua
tron s& dua dén tdn hai stre khoe.

Hon nira, néu thuc hién tinh duc khong thich
hop theo nhu cdu, giy nén viéc lam cong viéc
hang ngdy & co s bi anh hudng do mét moéi vi thé
x4c yéu kém.

Khong nén thuong xuyén dung tinh duc dé
mua gidc ngu, vi s& gay ton hai sirc khoé.

4. An udng thich hop:

An udng thich hop giup cho co thé tiéu hoa
lanh manh, bién dudng thich hop va cd ning
lugng day du nudi dudng co thé va hoat dong
ding muec.

Do d6, can phai an udng thich hop cho co thé
vo1 cac thirc an lanh manh.

An ubng can dung bira, in no vira phai,
khoang 80 phan trim sirc chira cua da day, voi
thuc phim co thanh phan twong xung gitta rau,
cdi, cd, thit, com, canh. Khéng nén uéng ruou
nhiéu dén mirc say sua.

An ubng nhiing thic in co6 ddy du sinh td,
thich hop v6i1 bao tir ctua ta, khong an nhiéu m&,
nhiéu mudi, nwéc mam hay nhiéu duong. Viéc an
udng thich hop, vira phai, gitp cho bd phén tiéu
hoa lam viéc nhe nhang, khong qua mtre, gay nén
x40 tron trong co thé, 1am cho ta khé ngi. An qua
no, bat da day lam viéc qua mirc , gdy nén mat
ngu. Ubng ruou qua nhiéu lam cho tri ndo khong
kiém soat duoc tinh than. C6 nhiéu ngudi lam
tudng uong ruou say sé dem lai gidc ngu, _nhung
that ra udng ruou say lam cho tinh than suy
nhuoc, tri ndo khong kiém soat dugc tinh than,
viéc lam. Udng rugu ga6y nén tai hai cho ca thé
x4c 12n tinh than.

An ubng vira phai, thich hop va diéu d6 giup
cho ta c6 gidc ngi1 an binh.
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5. Hing ngay cin tim rira sach sé truéc
khi di ngu:

Sudt mot ngay lam viéc, co thé thai ra cac té
bao chét, md hoi & ngoai da. Hon nita, bui bam
bay trong khong khi di chuyén dinh vao than thé,
tay chan va mat may. Do do6, viéc tdm rra vao
budi chibu trude khi an t6i hodc trudc khi di ngi
1a rit can thiét. Lic tim rira, khong nhimg gidp
cho than thé ta sach s&, bot ngtra ngay kho chiy,
ma nho sy ky co trong lac tim rira, 1am cho khi
huyét luu théng tot hon & da thit.

Co thé tré nén khoé khoan, tinh than thodi mai
sau khi tim rira .

Nho thé, viéc tim ria hang ngay vao budi
chidu truéc khi di nga, gitp cho ta ¢6 than minh
sach s&, tinh than thoai mai. Théan thé sach s&,
tinh than thoai mai, giic nga s& d& dén vdi ta, khi
ta di ngu .

6. Giir tinh than
thanh than, yén binh:

Tinh than thanh than, yén
binh gitp cho tri 6c ém dém va
thé xac lanh manh.

Mudn thé, ta can bo qua
moi phién ha, hon gian, lo au,
ghen ghét, ganh ti, hon thua.
Ta can c6 mét tinh than tir bi,
hy, xa. Nhu vay tam hon ta
luon thanh than, yén binh.
Nho thé, thé xdc méi duoc
thanh thoi, lanh manh. Mot
tinh than binh an trong mot thé
xac lanh manh.

Tam hoén thanh than, thé xc lanh manh, 1a
diéu kién tot dé di dén mot gidc nga dé dang, va
ngon lanh.

7. Tap thé Duc Dudng Sinh hing ngay:

Diéu tot nhat dé c6 giac ‘ngu ngon lanh va day
du ban dém 1a hang ngay can dé ra mot it thi gio
dé tap thé duc.

Viéc tap thé duc gitip cho khi huyét trong co
thé luu thong diéu hoa, luc phu ngu tang hoat
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dong dung mirc va lanh manh, dong thoi nd cling
giip cho co thé c6 phan mdi mét, va do do, co thé
can dén giac ngu ban dém dé dem lai strc khoé
cho chinh co thé ngudi tap thé duc .

Céc mon thé duc thong thuong va dé thuc hién
la: di bg, boi 101, di xe dap, chay nhay, danh banh
hay dé banh, tap cac dong tac thé duc dudng sinh,
khi céng, v.. v...

Dé cho c6 két qua vé bao tri sitc khoé, phong
ngira bénh tit va cé gidc ngu ngon ban dém, viéc
tap thé duc can thuc hién déu hoa héng ngay,
trong mot thoi gian t6i thiéu can thiét 1a tir nira
gid cho dén mot gio.

Tap thé duc Dudng Sinh hang ngiy giup ta
phong ngura bénh tat, bao v¢ strc khoe.

Tap thé duc hiang ngay gitip cho khi huyét luu
thong didu hoa trong co thé, tao diéu kién cho ta
dé c6 mot gidc ngii ngon lanh.

C. Phwong phap dwa ta vao gidc ngi :

Trén day 1a nhiing cach thirc dé
chira tri bénh mat ngii. Nhung khi ta
dang 1am vao tinh trang mat nga
thuc sy, luc ta dang di tim giéc ngu,
nghid 14 khi ta dang ndm nga ma
khomg ngu duogc, cur thao thirc hoai,
dau 6c ctr hét nghi dén chuyén vién
vong nay dén chuyén vién vong
khac, ma khong thé tién dén dugc
mot gidc ngu , thi ta phai lanm cach
nao ?

Nhitng ngudi kho ngti, moi khi
di ngil thuong tao nén nhimng diéu
kién tét dé 1am cho gidc ngi sém
dén.

Céc céch thire d6 c6 thé 1a:

1. Phong ngu va giwong ngu thich nghi:

Mubn c¢6 gide ngli dén mau chéng va gidc ngi
ngon lanh, trudc hét 1a phong ngi phai thoang
khi, sach sg€, trang tri tranh anh hay vat li¢u ua
thich, goi 1én nhiing ky ni€ém tuoi dep,vui vé,va
giurong ngl v6i ném gbi c6 mau sic dep d& va diu
dang, dé& chiy, mat mat .

Nhirng didu nay giup ta su thoai mai ca tam
hon 14n thé x4c trude khi nham mat tim gidc ngu.
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2. Nghe nhac ém diu:

Nam trong tu thé thoai méi, nham mat nghe
nhac ém diu 1a mot cach ru ngi ma nhiéu nguoi
mat ngii can dén .

3. Xem truyén hinh vui, ¢6 tinh cach
giai tri, khong cin dén tri suy nghi lic
Xem:

Xem truyén hinh vui, khéng can tri 6c suy
nghi, c6 the6? Giip cho nguoi kho ngu di vao
giac diép luc nao khong hay .

4. Doc sach hay doc bao:

Doc sach bao loai tin tac thong thuong , tiéu
thuyét tiéu khién ‘hay tho van ém dém giup cho
ngu(n doc moi mat va budng ngil, sach roi xuéng
giwong hoi nao khong 1

5. Nam trong thé nim thich nghi, thoai
mai va dau 6c khong suy tu:

Nam trong tu thé thich nghi, nghién hoac
ngira, dau ké g01 thich hop, cao vira tam, va chan
va minh c6 thé ké gdi theo sy thoai mai minh
mudn, 1a mot cach ru ngu .

6. Thé Khi Cong:

Nhung c6 nhiéu liic, c6 nhiéu ngudi, khong
dé gi van dung c6 dau 6c trong réng, khong suy tu
dé cho gidc ngt dén voi ho .

Trai lai, théng thuong, nhimng ¥ nghi vé nhing
bat binh vira xay ra trong ngay hay trong nhing
ngay trugc do, nhing diéu van vo khong t6t vé
qué khu ngau nhién hién vé trong dau 6c ho tir
chuyén nay dén chuyén khac, v6i ddi tuong nay
hay ddi tuong khac, 1am cho ho ctr thao thure hoai,
khéng ngi dugc. Nhitng suy tu vé cong viéc ngay

i, nhitng that bai qua kht, c qua qua trd lai
trong tam tri ho, du suy nghi den ho ciing khong
c6 dut khoat cach giai quyét van dé, 1am cho ho
cang luc cang buc tic kho chiu, khong ngu dugc,
c6 khi thirc sang subt dém. D6 13 suy tu vé cac tap
niém.

Al HOU CONG CHANH

Pé danh tan cac tap ni€ém khong dem lai cho
ta gidc ngu, ta can tap Tho Khi Cong trong lic
niam dé tim gidc ngu .

Thé Khi Cong nhur thé nao ?

Sau déy la cach The Khi Cong dé tim gidc ngt

Thé khi coéng lic nam tim gidc ngd rat 1a don
gian:

a/ Nam ngita trong thé chd gidc ngi dén, hai
chan dubi thang tu nhién, hai canh tay ngay ra Gp
hai ban tay vao bung gan duéi rin.

b/ Hit vao: Hit vao cho sau, cho dai, cho déu,
cho dém (Tham, truong, quan, tinh), hit ma khong
nghe tiéng hoi tho. Khi hit vao thi phinh bung
dudi ra. Hai ban tay dé & bung dudi kiém soat su
phinh bung luc hit vao . Khi hit vao xong thi nin
tho d6 vai ba gidy dong ho.

¢/ Thé ra : Tho ra nhé nhe déu déu, cho ém,
cho dai. Khi thé ra thi thép bung la. Hai ban tay
dé ¢ dudi ran kiém soat viéc nay.

d/ Can nén chu y 1a khi hit vao, dau ludi cong
1én cho dau ludi dinh & phia dudi nuéu ring ham
éch trén.

Khi th¢ ra, dau luoi ngay trd lai binh thuong,
lam ho ra méi ndi dinh giita dau ludi va nudu
ring ham éch trén.

Céc dong tac Hit vao, Nin tho, Tho ra, 1a mdt chu
ky cuia mot hoi thé.

e/ Dém chu ky hoi tho dé quén di tap niém va
di vao gidc ngu .

Khi thd xong mét chu ky hoi thé dau, ta tham
dém : Mot .

Ta tiép tuc thd chu ky hoi tho tiép theo va
dém tham : Hai .

Ctr thong tha thd va dém cho dén khi ta mé
ngu hoi nao khéng hay .

Thong thuong thi khi ta dém khong qua 100
chu ky thi ta da ngii luc nao khong hay biét.

Néu, ta c6 qua khé ngu, khi dém qua 100 chu
ky ma chua ru ta ngii dugc thi ta tiép tuc tro lai
dém tir Mot tré di.

Muc dich cta viéc dém 1a gitp cho ta chd y
dén dém chu ky tho dé quén di cac tap niém
thuong quay quan trong dau ta. Nhing tap niém
d6 chinh 1a ké thu lam cho ta mat ngl cang mat
ngu thém.

Thé Khi Cong c6 myc dich giup cho luc phu
ngu tang, hoat dong diéu hoa, dem dudng khi



