8 cach chira bién mat ngu é nha
hiéu quad, khong bat budc dung
khang sinh

L4c mac phai bién mat ngu, ban cé thé sir dung nhiing giai phap thi du
bi€n d6i thé nam, s&r dung hat sen, méat ong... Nghién clu bi quyét diéu tri
mat di ngu lgi ich tot tai bai viét dudi.

Bién mat ngu la moét trong sé cac bénh dan dén s6 déng mét mai trong
cudc song, sau do, né con gay nhiéu hé luy khén luong déi véi tinh mang
chung ta. HOm nay, ching chau sé ggi y gilp ban 8 bi quyét tri mat di ngu
cuc hiéu qua tai nha, cong nghién clru nhé.

1. Cac nguyén do gay nén tinh trang bién
mat ngu

Bién mat ngu la 1 mic d6 ludn tai rong rai do tudi, nhiéu gidi dac tinh
khéng gidong nhau. Bi€n mat nga vi nhu khéng cé bi quyét diéu tri sé co
thé dan tGi nhiéu bién ching véi tinh than va tinh ménh ngudi bénh.

M6t vai nguyén do chu yéu dan téi tinh trang mat ngt gom:

e béi mac phai cang thang va stress

bdi bi chénh lIéch mui gio hoac lich lam viéc khién thoi di€ém nghi ngoi
bi thay daéi

dung nhiéu cac dudng chat ham muodn thi du ca phé, tra, thudc 13,...
An qua no trudc thoi diém di nga lam bung day hoi, no cang va khé
khan tiéu

mot s6 nguy hiém tu diéu kién bén canh nhu: dén séang, tiéng on,....



2. An gi dé diéu tr

Hat sen

Hat sen c6 cau trdc gom cé phan hat trang bao bén khong tinh, bén trong
la tdm sen, tdm sen c6 tac dong tri mat di ngd vo cung lgi ich tét. Theo
Dbong Y, hai hoa hat sen va tam sé cé cdng dung kich thich tiéu hda, kién
ty va diéu tri suy gidm than kinh, t&r dé gitip ban ngi ngon hon.

N6i dung nén tham khdo: s& dung hat sen tri mat di ngu ding bi quyét
Nhuy hoa nghé tay

Ngoai trir tdc dong khién cho dep, nhuy hoa nghé tay con nghe néi dén dé
la phuong thudc chira tri mat di ngu lgi ich tot. Trong nhuy hoa nghé tay
c6 dung flavonoids, tannins, anthocyanins, alkaloids va saponins. Chung
c6 c6ng dung lam gidm ap luc téi ndo bd, gitp ban dé dang di téi giac ngu
hon.

Mat ong
Theo S& Y té Bac Giang, mat ong cat nhiéu khodng hoat chat hop ly gitp
ca thé, nhiing hgp dinh dudng trong méat ong c6 tac dong thu gian tinh

than, t&r dé gilp ban ngl ngon hon. Pha mot chdt mat ong véi nudc am
hoac s(ra tuagi va sir dung sé gilp chiing mat di ngu kip thoi mat di.

3. Bién phap tri bién mat ngu tai nha lgi ich
tot

Dung dau gié



Dau gié cé 1€ [a 1 moén dé qua quen thudc trong mobi gia dinh Viét tuy vay
it ai biét, ngoai trir c6 tac dung tri dau bung, dau gié con la moét trong céac
phuong phéap diéu tri bién mat ngd hiéu qua. Toan bé nhiing gi ban budc
phai chi la mot chai dau gid va vai ba thao tac thoa bdp, ching bién mat
ngu cla ban sé dugc nang cao tréng thay.

S dung gung tuoi

Theo Dong Y, gung la dugc liéu cé vi cay, tinh @m nén gilp kich hoat
huyé&t mau tuan hoan, lam cho am co thé tur 8y cho tinh than tha hé hon
va gilup da tri chat luogng tot chirng mat ngu. Ngoai ra, gung con cé tinh
khang nhiém trung, sat khuan bubc phai con dugc dung dé diéu tri rong
rai binh khong giong.

Bién déi tu thay nam khi ngu

Nguyén do cla ching bién mat ngu cé thé dén tir viéc tu thay thé ngu cula
ban khong ding, lam cho ban khéng dé dang di dén gidc ngu. Viéc phai
lam cuc ky dé dang nhu hay thl thay déi réng réi tu thé nam khac nhau
va chon ra 1 tu thé ban cam thay thoa thich va dé dang cho ban di vao
gidac ngu hon.

Dung 14 dinh lang

Dinh lang cat ham sé lugng saponin cao, cé cong dung nang cao tinh
ménh, giam sat dau, tran kinh. Dung dinh lang dé tri mat di ngu la 1 giai
phap dan gian dén bay gi¢ van con dugc st dung va cho két qua uy tin.

Ban chi budc phai chudn gap phai mét vai nguyén liéu nhu: L dinh lang
kho, cé nho noi, rau ma, hai dong bi, nham tang moi dé vat 20g. Thém chi
lién, nghiét bi, phuc linh madi vi 10, thém 169 cay xau hé khoé. Lau dan gilp
téi thém chiung khoang 750ml nudc, sac vai Itra bé tdi thoi gian con
khoang chirng phan nta, loc bd xac va lay sé co tac dung tét trong chira
bién mat ngu.

Ngam chan mang nuéc am

Ngém chan trong nuéc am la bi quyét lam siéu don gian ma ai cling c6 thé
str dung dé€ chira mat di ngu. Trudc thoi diém di ngd, ban c6 kha nang
ngam chan véi nuéc néng trong ching khoang 20 - 25 phut sé gilp thu
gian gan cot, kich thich mau mau luu théng tlr 8y cho giac ngu dugc sau
hon.



4. C6 phai st dung thuéc khi gap phai mat
di ngu?

Cé budc phdi dung thuéc khang sinh thoi gian bi mat nga?

Loi gidi dap la khong. Do, thudc an than chi cé cong dung nhat thai ma
khéng chira dugc tan géc nguyén do cla ching bién mat ngu. Vé lau vé
dai, van dé dung thudc khéng sinh sé lam cho ca thé ban mac phai tén hai
tram trong. S& dung nhiéu thuéc ngu rat nhiéu sé khién hé than kinh trung
uong gap phai tc ché, lam cho co thé 16 do, mét moi Mac du ting ngu du
lugng nhung chir tin gidc ngu lai rat té. Khong chi cé thé, né con khién cho
ban mac phai can ci theo téi khang sinh va khéng thé ngu dugc giad du
khéng du thuéc ngu.

Tin tdc lién quan:

Https://phunutoday.webflow.io/posts/va-mang-trinh-la-gi-va-mang-trinh-
co-dau-khong

Http://duongxa.gialam.hanoi.gov.vn/web/chamsocsuckhoe/nguyen-nhan-
gay-cham-kinh-thuong-gap

Https://www.ritzclinic.com.tw/web/suckhoe/suckhoe/-/blogs/danh-sach-
%C4%91ia-chi-phong-kham-tu-nhan-uy-tin-tai-ha-noi

Http://www.geocities.ws/thaihaclinic/gioi-thieu.html

Http://duongxa.gialam.hanoi.gov.vn/web/chamsocsuckhoe/cac-benh-xa-
hoi
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