Mat ngui 1a mot van dé thwong gap & ngwei cao tudi, gay anh hwéng nghiém trong dén
strc khoe va chéat lwong cudc séng cuia ho. Ngoai viéc dung thudc thi ngwei gia cé thé ap
dung mét s6 cach tri mat ngu tai nha dé giup tim lai gidc ngd cta minh.

8 cach tri mat ngu cho ngwoi gia tai nha don gian, lanh tinh

Dé cai thién tinh trang méat ngl, ngwdi cao tudi cé thé ap dung 8 cach tri mat ngd tai nha sau
day. Cac phwong phap nay kha don gian, dé thuc hién va cé thé ap dung ngay dé gitp nguoi
bénh ngu ngon hon, sau hon.

1. Tao méi trwrdng ngu thoai mai

Mbi trwdng phong ngl déng vai trd quan trong trong viéc hé tro' gidc ngt. Mot khéng gian ngu
khéng phu hop c6 thé la nguyén nhan chinh gay khé ngl cho ngudi gia. Vi vay, viéc diéu chinh
méi trwdng ngul la budc dau tién can thyc hién.

e Giir khéng gian phong ngu yén tinh, thoang mat, sach sé: Tiéng én hodc anh sang
manh dé lam nguwdi bénh khé di vao gidc ngl. St dung rém chan sang va cac vat liéu
cach am néu can thiét.

e Str dung giwdng, ném va goéi phu hop: Nguwdi bénh nén chon loai ném ém ai nhung
khéng qua mém, hé tro' tét cho cot séng. Géi ciing can c6 dd cao phu hop dé tranh dau
cO.

e Diéu chinh nhiét dé phong: Nhiét do ly twéng dé ngt thuwéng dao dong tir 24 - 26 do
C. Quat hoc may diéu hda nén dugc st dung mot cach hop ly dé tao cam giac thoai
mai.

>> Xem thém: Mat ngu vi suy nghi qua nhiéu va giai phap diéu tri tbt nhat
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2. Piéu chinh théi quen sinh hoat lanh manh

Théi quen sinh hoat khéng lanh manh ciing cé thé 1a nguyén nhan gay mét ngu. Viéc thay dbi
16i sbng theo hwéng khoa hoc sé& gop phan cai thién chat lwong giac ngu.

e Han ché ngu trwa qua lau: M6t gidc ngu trwva kéo dai sé lam gidm nhu cau ngul ban
dém. Nguoi bénh nén ngl tra khodng 20-30 phut dé co thé dwoc thw gian.

e Thiét lap gi® gidc ngu c6 dinh: Di ngu va thirc day dung gi& méi ngay sé gilp co thé
hinh thanh thoi quen sinh hoc 6n dinh.

e Tranh st dung thiét bi dién tir trwéc khi ngt: Anh sang xanh tir dién thoai, may tinh
lam gidm san xuat melatonin — hormone diéu hoa gidc ngl, khién nguwdi bénh kho di vao
gi4c ngu.

>> Xem thém: 14 Cach tri mat ngu ban dém hiéu qua, ai ciing thwc hién dwoc

3. Thwe hién cac bai tap nhe nhang

Tap luyén thé chat khdng chi gitp tang cuong sirc khde ma con hé tro' cai thién gidc ngl hiéu
qua. Béi véi ngudi gia, cac bai tap nhe nhang sé gilp thw gian co thé va tam tri, mang lai cdm
giac dé chiu.

e Yoga: Mot s6 dong tac yoga don gian giup ngudi bénh gidm cang thang va chuén bi tét
hon cho giéc ngu.
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e Thién: Hit th sau va thién dinh trwdc khi ngl gitp thw gidn hé than kinh va loai bd lo
au.

e Cac bai tap gidn co: Dong tac kéo cang co bap nhe nhang cé thé gidm cang théng tich
tu trong ngay, gilp ngwdi bénh dé di vao gidc ngl hon.

>> Gori y: 9 bai tAp yoga chira méat ngu hiéu qua, dé tap tai nha

4. Str dung cac loai thwec pham gitp ngu ngon

Dinh dwé&ng cé mbi lién hé chat ché véi gidc ngl. Mét s6 loai thwe phdm cé thé gitp co thé san
xuét melatonin tw nhién va hé tro gidc ngl sau.

e Sira &m: Chira tryptophan — mét loai axit amin kich thich san xuét serotonin va
melatonin, giup ngw®i bénh ngd ngon hon.

e Hat 6c ché va hanh nhan: Hai loai hat nay giau melatonin tw nhién, rat tét cho giac
ngu.

e Tra thao mdc: Tra hoa clc, tra tim sen dwoc biét dén véi tac dung an than, 1am diu than
kinh, gidm cang thang.

Lwu y: Tranh cac thwc pham chira caffeine (ca phé, tra den, nwéc ngot cé gas) va dd an nhiéu
dwéng vao bubi toi.

>> Tham khao: 10 loai tra tri mat ngu hiéu qua va tét cho sirc khde
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5. Ap dung phwong phap massage hoac bam huyét

Massage va bam huyét 1a cac liéu phap truyén théng gitp tdng cwédng tudn hoan mau, thw gian
co thé, tir d6 cai thién gidc ngl. Day la cach tri mat ngi cho ngudi gia tai nha ma khong can st
dung thubc.

e Massage co’ ban: Xoa bdp nhe nhang cac vung cd, vai, gay trwdc khi ngl gitp co thé
thw gian.

e Bam huyét: Mot sb huyét dao nhw huyét 4n dwong, huyét thai dwong dwoc cho la cé
tac dung cai thién gidc ngd. Ngudi bénh cé thé ty hoc cach bdm huyét hodc nhé ngudi
than thwc hién.

>> Chi tiét: BAm huyét chiva mat ngu: Liéu phap hiéu qua, an toan tr YHCT

6. Str dung liéu phap hwong thom (aromatherapy)

Liéu phap hwong thom da duwoc chivng minh c6 kha nang hé tre gidc ngl. Cac loai tinh dau tw
nhién khéng chi gitp thw gidn ma con tao khéng gian dé chiu cho gic ngu.

e Tinh dau oai hwong: Co6 tac dung an than, gidm lo 4u, gilp nguwdi bénh d& dang chim
vao giéc ngu.
Tinh dau bac ha va sa chanh: Lam diu than kinh va mang lai cdm giac séng khoai.
Cach str dung: Ngudi bénh co thé dung dén xéng tinh dau hodc nhé vai giot tinh dau
Ién goi.

>> Xem thém: Top 13 thdo dwoc tri mat ngd hiéu qua, an toan, gitp ngl sau

7. Duy tri ché dé &n udng va sinh hoat khoa hoc

Ché d6 &n ubng va 16i sébng khoa hoc Ia yéu té quan trong gitp ngwdi gia duy tri gidc ngti khée
manh lau dai.

e Can bang dinh dwéng: B6 sung cac chéat can thiét nhw canxi, magié, vitamin B6 dé hé
tro than kinh va gi4c ngu.

e Udng nwéc du nhwng hop ly: Nguwdi bénh nén ubng nuwéc di vao ban ngay nhwng
tranh ubng nhiéu vao budi tbi dé gidm tinh trang thirc day ban dém di vé sinh.

e Tranh rwou, bia va thuéc la: Cac chét kich thich nay lam gian doan gi4c ngl va gay
hai cho strc khée tong thé.

>> H{pu ich: 10 Thwc pham gitp ngl ngon cho nguoi Ién tudi, dé tieu hoa

8. Tri mat ngi cho ngwi gia bang bai thuéc déng y lanh tinh

Trong sb cac cach tri mat ngl cho nguwdi gia tai nha, bai thuéc Béng y la lra chon dwoc nhiéu
bénh nhan wa chudng bdi sy an toan, lanh tinh va hiéu qua lau dai. Pong y khéng chi tap trung
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cai thién triéu chirng méat ngli ma con chu trong can bang co thé tir bén trong, gilip nang cao
strc khoée toan dién.

Dwéi day |a hai bai thubc Daéng y ndi bat, dwoc nhiéu bénh nhan tin twéng trong viéc diéu tri
mét ngu:

Dinh Tam An Than Thang - Bai thudc tir Trung tam Thudc Dan Téc

Dinh Tam An Than Thang la bai thubc Déng y déc quyén ctia Trung tdm Thubc Dan Téc, dwoc
nghién ctru tir cac bai thubc cb truyén két hop véi y hoc hién dai. Thanh phan chinh bao gdm
phuc than, vién chi, lac tién, dwong quy va ngii vi t&r — nhirng vi thubc quy c6 tac dung an than,
dwéng tam va cai thién gidc ngu tw nhién. Bai thubc khéng chi gitp gidm cang thdng ma con
nang cao strc khde toan dién cho nguoi bénh, dac biét 1a nguwdi cao tudi.
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Diém ndi bat ctia Binh Tam An Than Thang la sw an toan va tién loi. Thudc dwoc bao ché dusi
dang cao 18ng, dé& dang st dung va phu hop véi nhiéu déi twong. Pac biét, toan bd thdo dwoc
déu dat tiéu chudn GACP-WHO, dam bao khéng gay tac dung phu. Sy két hop hai hoa gitra
céac vi thubc trong bai thubc nay da gidp hang nghin bénh nhan, dic biét 1a nguoi gia, cai thién
chét lwong gidc ngl va tinh than.

>> Xem thém: Dinh tAm An than thang — “Tién dwoc” gitip NSU'T Hwong Dung tim lai gidc ngd
sau 7 ndm méat ngu trién mién
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Lién hé mua thudc tai Trung tam Thubc Dan Toc:

e (O Ha Noi: Biét thw B31 ngd 70 Nguyén Thi Binh, Thanh Xuan, Ha Noéi | Bién thoai:
(024)7109 6699

e O TPHCM: Sé 145 Hoa Lan, phwdng 2, quan Pha Nhuan, TP. HCM | bién thoai:
(028)7109 6699
Website: trungtamthuocdantoc.com

Fanpage: fb.com/trungtamnghiencuuvaungdungthuocdantoc

Két ndi v&i Thube Dan Téc théng qua hé théng MXH: Youtube | Tiktok | Pinterest | Elickr |
Threads

>> C6 thé ban quan tam: Chira mat ngti bang Déng v & dau tét? Top 5 dia chi uy tin nhat

Mat ngti D6 Minh — Bai thudc gia truyén cia Nha thuéc D6 Minh Buwéng

M4t ngti D& Minh |a bai thudc gia truyén hon 150 nam ctia Nha thuéc D& Minh Budng, duwoc ké
thira va phat trién qua nhiéu thé hé. Thanh phan bai thuéc bao gébm cac duoc liéu quy nhu lac
tién, ct binh voi, tam sen va hdng tao. Day 1a nhirng thao dwoc ndi tiéng trong Bong y, co tac
dung an than, dwéng tadm, va gitp ngwdi bénh ng ngon hon. Bai thudc khéng chi tap trung vao
diéu tri mat ngli ma con hé tro' can bang Am dwong trong co thé, tdng cwdng strc khde cho
nguoi bénh.
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KET QUA KIEM NGHIEM LAM SANG

Theo nghién ctru trén 700 ngudi str dung bai thuée mdt ngt
ctia nha thuéc B6 Minh Pudng trong nam 2021 cho ra két qud:

ngu'di mat ngd, khé ngt giam lo au it tran
troc khi ngti sau 10-20 ngay diéu tri

ngudi mat ngt man tinh thuyén giam tinh
100/0 trang bénh, kéo dai thdi gian ngd sau 1-2

thang ding thudc

ngudi bénh dn ngon, ngd ngon sau 3-4
50/0 thang bai tinh trang bénh nan, mat ngu
lau nam

Nh¢& cdng thire bao ché hién dai két hop véi quy trinh san xuét khép kin, bai thubc gitr dwoc
nguyén ven cac dwoc tinh cla thdo moc. Mat ngti D6 Minh phu hop véi ngudi gia, dac biét 1a
nhirng bénh nhan cé bénh ly nén vi hoan toan khéng gay tac dung phu. Nhiéu bénh nhan cao
tudi sau khi str dung bai thubc nay da phan hdi tich cuc, khdng chi cai thién gidc ngti ma con
nang cao strc khde tdng thé.

>> Tham khao thém: Bai Thuéc Mat Ngt ©6 Minh — Bi Quyét Kich Thich “Dong Hd Sinh Hoc”
Tao Gidc Ngi Tw Nhién

Lién hé mua thudc tai Nha thubéc D6 Minh Buwéng:

e O Ha Nbi: S5 37A Ngb 97 Van Cao, Liéu Giai, Ba Dinh, Ha Noi | Bién thoai: 0246 253
6649

e O TPHCM: Sé 179 Nguyén V&n Thuong, Phudng 25, quan Binh Thanh, TP. H Chi
Minh | Bién thoai: 0283 899 1677
Website: dominhduong.org

Fanpage: fb.com/nhathuocdominhduong

Két ndi vai D6 Minh Budng théng qua hé théng MXH: Youtube | Tiktok | Pinterest | Flickr |
Threads

>> Gi@i thiéu: 7 Bac si chira mat ngd gidi & Ha Néi, nhiéu ngudi tin twéng
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Nhirng lwu y khi ap dung cach tri bénh mat nga cho ngwi
gia tai nha
Du cac phwong phap tri mat ngl cho nguwdi Ién tudi tai nha dwoc danh gia cao vé sy an toan va

tién loi, ngwdi bénh ciing can lwvu y mot sé diém quan trong dé& ddm bao hiéu qua va tranh cac
tac dung khédng mong muén:

e Kién nhan va duy tri déu dan: Cac phwong phap tw nhién can thdi gian dé phat huy
hiéu qua, nguwoi bénh nén thye hién thwong xuyén va lién tuc.

e Ling nghe co thé: Theo déi phan (ng clia co thé, didu chinh phwong phap phu hop
néu xuét hién triéu chirng khéng mong muén.

e Khéng lam dung thwc pham va bai thudc: S dung dung liéu lwgng, tranh ding qua
nhiéu cac loai tra thdo mdc hodc bai thubc hd tro gi4c ngu.

e Han ché thuéc ngui khong ké don: Khong tw v dung thude ngt vi cé thé gay 1é thuoc,
chi dung khi cé chi dinh tr bac si.

e Tim bac si khi can: Néu mat ngu kéo dai hodc kém céac triéu chirng bét thuwéng nhw lo
au, suy nhwoc, nén di kham dé dwoc tw van chuyén mén.

Mat ngl & nguwdi gia anh huwéng dén strc khde va chét lwong cudc sbng, nhwng cé thé cai thién
bang cach ap dung cac phwong phap tai nha nhw tao méi trwéng ngti thodi mai, thay ddi thoi
quen sinh hoat va st dung liéu phap tw nhién. Duy tri théi quen déu dan va 16i séng khoa hoc
sé& gilip ngudi bénh ngl ngon hon, tinh than thw thai hon.

>> Téng hop nhirng thong tin vé bénh mat ngti ma ngwei bénh cé thé quan tam:

M4t ngll & ngudi tré: Nguyén nhan va phwong phap chira tri
Chira mat ngl bang déng v véi 6 bai thudc thdo dwoc lanh tinh
Goi y 7 cach st dung tim sen tri mat ng( don gian, hiéu qua
Dau dau méat nau 1a gi? C6 nguy hiém khéng? Cach diéu tri
Mat ng & ngudi gia: Nguy&n nhan va cac bién phap chiva tri
Nal khéng sau gidc: Nguyén nhan va céach khac phuc hiéu qua
M4t ngl kinh nién |a gi? Triéu chirng nhan biét va cach diéu tri
Top 7 loai thudc tri mat ngu hiéu qua, an toan cho sirc khoé
Top 7 loai thubc ngu thao dwoc hiéu qua, an toan va lanh tinh
Nguyén nhan mat ngd sau sinh va cach tri an toan cho me

Ba bau bi mat ngi: Nguyén nhan va cach khac phuc hiéu qua
15 M6n an chira méat ngd cho ba bau hiéu qua, giip ngl sau
Mét ngt kham & dau TPHCM? Top 7 dia chi tét va uy tin nhét

7 Bac si chira méat ngl giéi @ TPHCM, tan tdm véi ngwdi bénh
Kham méat ngl & dau Ha Néi? Top 5 dia chi ndi tiéng, hién dai
Mach ban 25 cach ngti nhanh cho ngudi khé ngd hiéu qua nhat
Bat mi cach ngl nhanh nhét cta linh My hiéu qua, dé ap dung
4 Meo dung |4 16t chira méat ngt cye hay, dé& thwc hién tai nha
Tim dap nhanh hoi hép khé ngu ¢é phai bénh? Cach khéc phuc
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Ban nén biét 32 tac hai cia méat ngu néu khéng diéu tri sém
Méat ngui udng gi? Top 9 thirc ubng gitip an than, ngl sau giac
Goi y 16 loai rau chira méat ngu hiéu qua, ban day ngoai cho
Mat ngl nén &n gi, kiéng gi? Tw van tir chuyén gia dinh dwéng
Top 9 mén &n gitp an than dé& ngd, day da dinh dwéng, dé nau
5 Meo dung cay lac tién chira mat ngl hiéu qua tor dan gian
Me bau mét ngli cé anh hwéng dén thai nhi? Ban nén biét

5 Cach uéng nhuy hoa nghé tay chiva mét ngd hiéu qua nén thi
Mach ban 3 cach dung 14 vong tri mat ngd hiéu qua, lanh tinh
Ubng tra stra mat ngt cé dung khéng? Lam sao khac phuc?
Danh sach 7 bai thuéc nam tri mat ng hiéu nghiém, an toan
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