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LGOI NOI AU

Phuong phdp chiza bénh tu nhién chu yéu van dung
duge phdam tu nhién, dp dung phuong phdp tu nhién dé
chiza bénh va cé co thé khoé manh. Trén thuc té, né gan
nhu chinh la hé thong y duoc hoc c6 truyén Trung Qudc.
Phuong phap chiza bénh tu nhién co ban la nhizng nhén
thizc tong quan va bién chirng déi vdi thé gidi, xa héi va
sinh ly, bénh ly, sizc khoé cua con nguoi, chu truong con
ngudi la mét bé phan hop thanh thé gidi tu nhién va xa
héi, sizc khoé ciia con ngudi la tong hop cia hai phuong
dién tam ly va sinh ly, diéu nay cing phit hop vdi dinh
nghia ma T6 chite Y té Thé gidi (WHO) cong bé vao nam
1990. Phuong phdap chiza bénh tw nhién chu truong
thién nhén tuong ing, thién nhan hop nhdt, quay vé vdi
tw nhién, nhdn manh s« théng nhdt hai hoa giiza con
ngudi va tu nhién, xa héi. Diéu nay cing phit hop vdi
quan diém cia y hoc hién dai " sinh vdt- tém ly- xa héi".

Budc nhdy vot ciia y hoc hién dai co bdn da thay doi
tién trinh cia su phdt trién y hoc, nho dé nhiéu bénh
nhén dudc chita khoi bénh. Nhung theo dé ciing kéo
theo phan ung phu cua thuéc hod hoc ngay mét nghiém



trong. Van minh hién dai lam cho khoang cdach giua con
nguoi va tu nhién ngay mét xa, nhiéu can bénh vdn
minh, bénh phi qui cing theo do ma sinh ra. Thuéc
nguén goc tong hdp trong qud trinh chira tri mét s6
bénh thuong 16 ro nhiéu nhuoe diém, trong khi phuong
phdp chiza bénh bang tw nhién ngay cang duwoc moi
ngudi coi trong. Tin rang cdch chiza bénh tic nay vé sau
sé theo xu hudng da nguyén hoa, mét mat con nguol
thong qua thiét bi y té"hién dai dé nghién cizu chiza bénh
va khdm phd nhitng bi @n vé su sinh tén, tién hanh cdc
thi nghiém khoa hoc dé phong chita bénh trong thoi ki
ddu, mdat khdc ciing dat ki vong vao phuong phdp chita
bénh tu nhién, quay vé vdi thién nhién.

Phuong phdp chira bénh bdng tw nhién bat nguon tic
thoi ¢6 dai, dua vao kho tang dude hoc déng y phong
phi. Trong thuc té, nguoi xuwa da téng hop ra nguyén tdc
duong sinh "phuong phap tu nhién”. Tw hang ngan nam
nay, cdc tai liéu cé da ghi chép nhitng nhan éhite vé "luc
luong tw nhién”, loi dung "lue luong tw nhién" dé phong
va chiza bénh, kéo dai tuéi tho. Trong sich "Hoang dé
N6i kinh" thoi Xuan Thu Chién quéc da dua ra quan
niém trong chinh thé, trong néi nhdan "thién nhdan hop
nhét", "chinh khi ton tai, ta khi tiéu vong". Theo dé
phuong phdp duong sinh chi truong "khoi cu hiu
thuong, dm thue hitu tiét, "hoa vu thudt sé, phdp vu
dwong ém" (thé duc duwdng sinh), dnh ndng mdt troi



chiéu xuéng, hit tho khong khi trong lanh, dp dung
phuong phdp tam xoa bop, tim phun nudc. Ngay nay,
cdc thudat dudong sinh bdo vé sitc khoe nhu thdi cuc
quyén, ngii cam hi... dude ap dung réng rai. Nhing
phuong phdp truyén théng nay la su déng gop to lon va
quan trong cua ddn téc Trung Quéc, dong thoi cing la
nét dung chinh cua phuong phap chiza bénh tu nhién
hién nay. Phuong phdp chiza bénh tu nhién bao gom
thudt du-da, thdo duwoc ciia An D6, thudt xoa bép gan
c6t cua My, phuong phdp chita bénh tic phdn xa cua
Nhdt, va phuong phdp chita bénh bang biun, huong v,
théi mién, mau sdac, am nhac, nhay mua, ti truong v.v...
Nhung phuwong phap tri liéu nay cung vdi phuong
phdp tri bénh truyén théng ngay cang duoc moi nguoi
col trong.

Phuong phdp chiza bénh tu nhién ¢ phuong Tay duoc
coi la "phuwong phdp chita bénh kiéu khdc", hodc la
"phuong phdp chiza bénh thay thé” va cing chinh la
phuong thice bao vé sizc khoé va chiza bénh "phi chinh
théng" bang nhiéu cdch nhuding duwde pham tu nhién,
thizc dn b6 duong, cham citu, khi céng, xoa bép, ngoi
thién, phuong phdp tri liéu bang huong thom, bang am
nhac v.v... Nam 1998, sach "Thudt tam chdu hoan toan
khoé manh" do Mi xudt ban chinh la mét phuong phdp
chiza bénh tu nhién, tir dé co thé thdy phuong phdp chita
bénh "phi chinh théng" cua nguoi Mi dang md réng,



ciing ¢6 nhiéu vién chita bénh "theo kiéu khdc" dang
duwoc md. Nhitng cuén sdch "chiza bénh bang ém nhac”
dang duge xudt ban ram ré, trong dé bao géom am nhac
giai tri, @m nhac thdi cuc, @m nhac kinh dich ngi hanh,
nhac ngu, bénh tam sinh ly hién dai v.v...

Phuong phdp chiza bénh tu nhién co 5 phuong dién.
M6t la quay vé tw nhién, dn dé ngii céc tap luong tu
nhién, hit tho khéng khi trong lanh, uéng nudc sach
khong bi 6 nhiém, tan dung ricng cdy, madt troi, khéng
khi, bin, nudec suéi khodng dé chita bénh, ding cdc
phuong phdp phong chita bénh vé hai nhu xoa bop,
dudng sinh. Hai la phuong phdp chita bénh bang tém
ly, gidi téoa nhirtng viéc phién ndo khién tém trang con
nguoi khong vui, khién khd ndng mién dich kém ma
sinh bénh. Nhitng bénh ty 1é phdt bénh cao, nguy hiém
nhu bénh tim, ndo, huyét qudn, tiéu duong, bénh ung
thi, nguyén nhan nhitng bénh nay déu cé lién quan vdi
nhén té'tam ly xa héi, chinh vi thé, ngoai viéc du phong
tém ly ra, trong lam sang cing can phdi két hop chiza
bénh bang thuéc va tém ly, dé dat dude hiéu qud cao.
Trong dé6, phuong phdp chita bénh bang khi cong, Gm
nhac, thu hoa, vui choi déu cé tic dung chiza bénh vé
mgt tém ly. Ba la phuwong phdp chiza bénh bang khi
cong. Khi cong la thong qua diéu hoa thén thé, tim, hoi
thd. Luyén tap tinh, khi, than cia con ngudi dat dén tdc
dung phong bénh chiza bénh. Khi cong nhdn manh viéc



tu ren luyén va phai duy tri trong thoi gian dai. Bén la
phuong phdp dn uéng dudng sinh, thong qua diéu tiét
dn uéng dé phong bénh chita bénh, ning cao thé trang.
Ndm la cde phuong phdp chita bénh khdc trong y hoc c6
truyén, chii yéu la chiza bénh bang duoc pham thuan
thién nhién, cham citu, cao gié, diém huyét... theo cdac
quy tdc cia Dong y.

Phuong phdp chiza bénh tu nhién va phuong phdp
chiza bénh Tdy y c6 hai diém khdc biét lon, mét la
hoan toan vit bo thanh phan hod hoc trong duodc
phdm, loi dung cdc nhdn té, vat chdt méi truong tu
nhién nhu rieng cdy, mdt troi, bun, khéng khi, nudc,
va sudi, dé bén trong thi dn uéng thdo méc hoa qud,
tu tra, bén ngoai thi diung nhiét ndang, tir truong, déu
loi dung méi truong va nguyén liéu tu nhién lam
phuong phdp tri liéu chinh. Hai la bdt chudce tu nhién
dé diéu chinh khoi phuc tinh tu nhién cia con nguoi,
tang khd nang dé khdng bénh tat cia co thé nhu xoa
bop, khi céng, am nhac, chaém citu, tém ly, vui ve v.v...
Phuong phdp nay khéng giéng vdi phuong phdp chiza
bénh lay chita tri déi khdng la chinh cua y hoc hién
dai, né kich déng khd ndang tw dé khdng cia co thé,
diéu chinh trang thdi can bang dé co thé sdng khodi,
dé khiz bénh dudng sinh.

Phuong phdp chiza bénh tu nhién co nhieng mat doc
ddo riéng cua no vé phuong dién bdo vé sizc khoé, trang



thdi chizc nang diéu tiét co thé. Rat nhiéu bénh trong xa
héi hién dai co lién quan dén moéi truong. Trong mot
méi truong 6 nhiém boi tiéng én, bui ban, nudc thdi, khi
thai, chat luong cudc séng bi giam, néu quay vé vdi tu
nhién, tam rung, tam ndng, tam suéi nudc nong, thu
gian ngoai troi co thé khién con nguoi thu thdi, tam ly
sang khodi. Phuong phap chiza bénh tu nhién cing co
thé chita mét s6 bénh nan y nhu ung thu, tri viém gan,
khu phong han. Phuong phdp nay thu thap tw liéu dé
dang, thao tac don gian, hiéu qua ré rét, tuong doi an
toan, tuong dot it tac dung phu va phan ung xdu, khong
chi giip do bdn thdn thdo go khé khan ma con c6 thé
giup do nguoi khdc. Nhiéu phuwong phdp co thé thuc
hién ngay trong lic an ¢ di lai ciia con ngudi, nén duoc
nhiéu bénh nhdn va gia dinh bénh nhan hoan nghénh.
Madc di co ché tdc dung cua phuong phap chita bénh tu
nhién con dang cho ddgi khoa hoc ky thudt hién dai kiém
nghiém, nhung trong tuong lai né sé phdt trién.

Khi iing dung phuong phdp chita bénh tu nhién can
chu y két hop vdi phuong phdp chita bénh hién dai, chiz
khong phai don gidan chi la quay vé tu nhién vi su tién
bo cua loai nguoi bao gio ciing la nhitng vong xody trén
éc c6 thdng tién. Moi ngudi can hiéu rang, Pong Tay y
déu co nhitng han ché cia no, nhung trong hoat déng
thuc tién chiza tri cia ching ta, y hoc hién dai chiém vu
thé tuyét déi, la cdch chita tri chinh. Phuong phdp chiza
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bénh tu nhién va y hoc dan téc cua cac nudc trén thé gidi
chi ¢6 tdc dung chira tri b6 sung. Hé thong ly luan y hoc
hién dai cing tuong déi hoan chinh, déi vdi viéc nhdn
thize bénh ly sinh ly, hoat dong chiuc nang con nguot vo
cung tinh vi, y hoc hién dai luén cé thé thay déi nhirng
mdy moc tién tién va nhizng thanh qua khoa hoc téi tén
dé nghién citu co so va thuc tién tri liéu. Tuy y hoc hién
dai c6 thé theo guong y hoc truyén théong quay vé tu
nhién, tiép thu nhitng tinh hoa cua nd, tw hoan thién
minh, nhung phuong phap chia bénh tu nhién voi
nhitng wu diém nhu thu thdp tai liéu dé dang, cé hiéu
qua ré rét, it dau ddn, it c6 tdc dung phu, duong nhién
la luon nhan duoc su hoan nghénh cua mot ngudi. Hon
nza con khéng it nhung ngudi bénh con chua co dugc
hiéu qud bang phuwong phdp chiza bénh hién dai, nén
moi ngudi van khéng thé virt bé phuong phdp chiza bénh
tu nhién.

Phuong phap chiza bénh tw nhién ngay cang duoc
moi ngudi coi trong, nhiéu noi ¢ Trung Quoéc da lan luot
thanh lap cdc hoi y hoc tu nhién, da xudt ban nhitng
sdch ¢6 lien quan. Y hoc c6 truyén Trung Quéc la
phuong phdp chiza bénh tu nhién tuong déi hoan thién
trén thé gidi.

Dé tiép thu nhitng vu diém cia cdc phuong phdp
chiza _bénh tw nhién trén thé gidi, ching téi bién soan
cuén sdch "Nhitng diéu can biét vé bénh suy nhuge than
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kinh va mat ngl”, mong co thé giup cdc ban duong sinh
chua bénh.

Trong qud trinh bién soan, ching téi da tham khao
nhiéu tai liéu. Cuén sach nay la su tim toi mdi mé doi
vdi phuong phap chiza bénh tu nhién trén thé gidi, e
rang khéng tranh dwdc nhitng ché con thiéu sot, rdt
mong nhan duoc sw phé binh dong gop cua cdc ban.

Nhom bién soan
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CHUONG 1

NHUNG PIEU CAN BIET
V£ BENH THAN KINH VA MAT NGU

I. THE NAO LA SUY NHUGC THAN KINH VA MAT NGU

Suy nhugc than kinh 1a mét loai bénh tinh than, do
anh hudng cia cac nhan té nhu tim ly, sinh ly, xa hai,
suy thoai chiic nang vi hoat déng than kinh cap cao qua
cang thdng ma khién cho tinh than dé hung phan, tri 6c
mét moi, c6 cac chudng ngai tAm ly hoac tAm ly khong
thich tng véi co thé. Suy nhude than kinh & Trung Quéc
rat nhiéu, ty 1&é phat bénh l1a 9,1%, 6 ni giéi cao hon
nam gidi, ¢ ngudi lao dong tri 6¢ cao han ngudi lao dong
chéan tay.

Triéu chiing bénh suy nhuge than kinh rat phic tap,
biéu hién chi y&u nhu tinh than mét mdi, thé luc yéu,
nga khéng tat, tri nhé gidm, tdm ly khéng én dinh, hay
dau dau, u tai, cho nén rat nhiéu nguoi tudng lam la
minh bi mac bénh suy nhudc than kinh. Triéu ching
bénh suy nhude than kinh c6 dac diém riéng cta né,
khéng giong véi nhiing triéu ching tuong tu ciia nhing
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nguoi binh thuong, c6 nhing dac trung nhu chudng
ngai tdm ly, xung dét tam ly, cho nén bénh suy nhugc
than kinh duge qui vao pham tra bénh chiing co quan
chitc nang than kinh.

1. Thé nao 1a suy nhudc than kinh

Suy nhuge than kinh 14 moét loai bénh mang tinh
chat cd nang thuong gap, trong hé thong than kinh dai
nio khéng hé xay ra thay déi bénh ly, ma bénh phat
sinh 1a do su thiéu can bang chitc nang sinh ly cta hé
théng than kinh trong trang thai qua cang thing. Dac
trung chd yéu cta bénh nay la hoat déng tinh than dé
hung phan nhung cing dé lao luc mét mdi, co thé hay
c6 nhiéu cam giac khé chiu nhung khi kiém tra stc
khoé lai khong thay c6 bénh tat gi.

Viéc phat hién bénh suy nhuge than kinh rat cham
chap. Thoi ki diu c6 thé bi dau dau, chéng mat, toan
than kho chiu, sau d6 qui luat ngu bi dao 16n, ban ngay
thi budén ngd ma ban dém lai tinh tdo, khé ngd, nhiéu
ac mong, khéong mudn an, toan thAn mét mai, tri nhé
giam sut, hiéu qua lam viéc hoc tap giam, tam ly
hoang mang.

Suy nhugc than kinh la mot loai bénh mang tinh co
ning. Bénh mang tinh cg niang 1a nhiing bénh do mot sé
nhan t& c¢6 hai (phan lén 1a nhiing nhan t§ tam ly, xa
hoi) khién cho chitc nang sinh ly bd phan co thé con
ngudi bi mat thang bang tam thoi, ma thay d6i bénh ly
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nay lai khéng tuong tng trén két ciu t6 chic. Tuy
ngudi bénh ké lai nhiing triéu ching rat da dang nhu
dau dau, mat nga, nhiéu mong, giam tri nhé, nhung khi
kiém tra ky lai khong tim ra duge di bang ching.

Bénh suy nhuge than kinh phat bénh nhiéu & giai
doan trudng thanh, ty 1é phat bénh trong d6 tusi 15-59
1a 12,59%, trong cac loai bénh co quan chic ning than
kinh chiém 56,7%. Tubi tré do duc vong manh, kinh
nghiém sinh hoat it, tdm sinh ly phat trién manh,
khong 6n dinh, kha nang thich tng v6i méi truong bén
ngoai kém nén hay dan dén nhiing xung dot tam ly khé
kim him. Thém vao dé, nhitng ngudi & tudi nay dang
trong giai doan tit su quan ly cua gia dinh bat dau budc
ra xa hdi, phai thich nghi véi mét méi truong khong 6n
dinh, rat c6 thé gap phai nhitng kich dong trén tinh
thin va nhiing anh hudng hoan canh xa héi. Néu ca
tinh rén luyén khéng dude cing ran, ban chat von da c6
nhitng khuyét diém ho#c nhuge diém thi cang dé tao ra
nhing xung dét tdm ly, tu d6 phat sinh ra bénh suy
nhudc than kinh.

2. Su nguy hai cia bénh suy nhugc than kinh déi
véi stic khoé con ngudi

Dac diém cha yéu cta bénh suy nhude than kinh la
su mé4t thiang bang chic niang cia than kinh trung uong
cdp cao va than kinh thuc vat, cho nén khéng chi c6
nhitng bénh ching ré1 loan chitc nang dai ndo nhu dau
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dau, chéong mat, mat ngd, tri nhd giam st ma con xut
hién nhiéu bénh trang mat thang bang chic nang nhu
tiéu hoa, tuan hoan, néi tiét va hé théng sinh duc. Tinh
than ngudi bénh rat niang né, khong it ngusi dung
nhiéu loai thuée bé ma van khéng c6 duge phuong phap
chita tri hiéu qua, vi lo lang bénh nang khéng tim ra
duge, suy nghi khé sd, tim chia bénh khadp noi moi
chén, tén khong biét bao nhiéu tién cia, thoi gian. Do
thdi gian lau nén cho rang ma qui quay nhiéu, tam ly
cang thing, lo ldng, siu nao, nga khong da, an khong
ndi, chic nang mién dich kém, con c6 thé phat mét sd
bénh khac. Diéu nay khéng chi anh hudng nghiém
trong dén hoc tap, cong tac, tién do, ma con tang thém
ganh nang cho gia dinh, tham chi con anh hudng dén su
ém 4m cua gia dinh. Bénh tat, su bat hoa trong gia dinh
sé lai trd thanh mot nhan td tAm ly xa hoi mdi, cang
khién nguoi bénh thém ning né, hinh thanh mét vong
tuan hoan ac tinh, anh hudng ngudc trd lai véi ngudi
bénh. Chinh vi vay, bénh suy nhudc than kinh tuy
khéng nguy hiém dén tinh mang, khong anh hudng dén
tudi tho, nhung lai &nh hudng dén sinh hoat hang ngay,
sttc khoé thé chit va tinh than cla con ngudi trén mot
muc d6 nhat dinh.

Tri nhd 12 mét trong nhing chlc nang quan trong
cua dai nao, 1a noi tich luy tri thic, 1a kho du tri thong
tin. Tri nhé manh hay yéu la van dé quan tdm cua
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nhiéu ngudi. Nhitng nguoi bi suy nhude than kinh do vo
dai ndo & vao trang thai hung phan suy yéu, dé bi kich
dong, kha nang Gc ché giam, tit d6 ma tiéu hao nang
lugng té bao than kinh du trd. Vi thé ma ngudi bi suy
nhuge than kinh dé bi kich déng, dé hung phan, mat
khac nao luc, tinh luc khong da, khé tap trung, tri nhé
giam sut, hiéu qua céng tac kém. Tri nhé kém 1a do
nhiéu nguyén nhan, suy nhude than kinh chi 14 mot
trong nhitng nguyén nhan cia né, ngoai ra tri nhd kém
con anh hudng téi phuong phap hoc tap, thé trang caa
con ngudi. Tri nhé c6 thé phan lam hai loai: tri nhé
ngan va tri nhé dai. Tri nhé ngéan 1a kha nang ghi nhd
nhiing ciu néi, mau ddi thoai, tinh huéng... sau vai
phut hoac vai gid. Nhung tri nhé ngén hoac 1a théng tin
¢6 han, hoac 1a ¢6 thé quén sau mot thoi gian. Tri nhé
dai 1a bd phan quan trong nhit cta tri nhd, lugng thong
tin né luu tri 1a vo han va khéng bao gic quén. Phuong
phap hoc tap khong ding dén, tri nhd ngan khong duge
cuang cd, tri thitc sé bi lang quén, tri nhé bi giam.
Nguyén nhan gay giam tri nhé cla ngudi méic bénh suy
nhude than kinh va ngudi bi bénh vé nao khong giéng
nhau. Nhing ngudi suy nhuge than kinh tri nhé kém
chd yé&u do nao lue, thé luc mét mdi nén khé tap trung.
Trong bén qua trinh cua tri nhé (tri nhd, bao tri, tai
hién, xac nhan), tri nhé nguoi suy nhuge than kinh
giam chu yéu la anh hudng nang luc nhé d giai doan
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thit nhat. Néu nhu ngudi bénh c¢6 thé phan chan tinh
than, hodc sau khi chita tri nio lyc, thé lyc duge khéi
phuc, tap trung tinh luc, tap trung hét tinh than hoc
tap thi ciing c6 thé nhé rat tét. Con nhing ngudi méic
bénh vé no, thoi ki dau chu yéu 1a can trd nang luc bao
ton giai doan hai clia tri nhé, khéng thé bao tdén nhing
an tugng tri thuce thu duge trong nao.

3. Suy nhudc than kinh va réi loan chirc nang than
kinh tu chd

0 nudc ngoai, khéng it ngudi dung tit "réi loan
than kinh chidc nang " dé thay cho tit suy nhude than
kinh. Ho cho riang ban chat cha bénh ly suy nhude
than kinh do chuéng ngai cia than kinh chtc nang,
nhu chic ning hé théng tuian hoan, chic nang hé
thong tiéu hoa, hoac su mat can bang cla chitc nang
tinh duc. Déng thoi ho con phat hién suy nhude than
kinh ¢6 quan hé mat thiét véi yéu to tAm ly, diac biét
dé1 véi nhitng ngudi bi mac bénh réi loan than kinh
chic niang . Néu chi don thuan 12 mét moi ma khong
c6 su tham du clia yéu td tdm ly sé khong thé khién
con ngudi mac bénh suy nhude than kinh. Nhung tén
goi nay ciing chua thé phan 4nh nhing dac diém khac
cia bénh suy nhugec than kinh nhu phién ndo, khé
ngl hoic suy nhudc co thé, diéu nay van chua dudc
chap nhan pho bién.
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4. Suy nhugc than kinh va nhimg triéu chimg mét moi

Nhing triéu chiing mét moi 12 mét loai hién tugng
tdm ly cht khong phai 1a mot loai bénh, dac biét véi lao
doéng chan tay, vudt qua mot thoi gian va mét giéi han
nhat dinh déu c6 thé xuat hién nhitng hién tugng nhu
hiéu qua coéng viéc va hoc tap giam sit, khé tap trung,
dau dau, chéng mat, mat ngid. Nhing triéu ching suy
nhuge than kinh va mét mdi c¢6 nhiéu diém tuong tu
nhung ciing ¢6 nhiéu diém khac nhau. Trude lic phat
sinh triéu ching c6 lién quan véi su lao dong qua mic,
sau khi phat sinh lai ¢6 lién quan dén dic diém ca tinh
va nhén t& tinh than. Triéu ching biéu hién trude lic
phat sinh thi don thuan va thdi gian tuong déi ngan,
nhung theo cuong dé lao dong nidng ma cang ning
thém, sau khi nghi ngoi c¢6 thé didn dan hdi phuc.
Nhung triéu chitng sau khi phat sinh nhiéu va thoi gian
tuong d6i dai, theo su thay d6i cha tdm ly ma cang
ning, néu chi don thuan dua vao nghi ngoi thi khong cé
hiéu luc, c6 lac lai cang lam bénh thém tridm trong, can
phai uéng thudc va tién hanh cac tri lidu tam ly méi cb
hiéu qua.

5. Suy nhudc than kinh va chimg tam than phan liét

Suy nhuge than kinh khong thé phat trién thanh
bénh tam than phan liét vi suy nhude than kinh tuy la
mot loai bénh than kinh nhe thudng gap, nhung biéu
hién 1am sang khdéng c6 nhiing triéu ching tinh than
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tram trong nhu bénh tam than phan liét. Nhiing ngusi
sau khi bi bénh van c6 kha nang tu nhan biét, kha nang
thich Ung xa hoi tuong d6i t6t va c6 thé cha dong tim
cach chta bénh. Nhung mot s6 nguoi nhan thic chua
quan khéng tét, khong thoat khdi duge nhing dau dén
bénh tat thi bénh c¢6 thé phat trién thanh bénh tam
than phan liét. Trén thuc té, bénh suy nhude than kinh
va bénh tam than phan liét 1a hai loai bénh tinh chat
hoan toan khéng giong nhau, khéng thé cung chuyén
bién vi bénh tAm than phan liét 1a mét loai bénh tam
than loai ning cé yéu td gia dinh, nguyén nhan phat
bénh va cd ché phat bénh déu khong gidng véi bénh suy
nhuge than kinh. Tuy thdi ki dau cia bénh tam than
phéan liét ¢6 nhing triéu ching tuong tu nhu bénh suy
nhude than kinh nhu dau dau, mat nga, tri nhd giam
stit... gibng nhu suy nhuge than kinh, nhung ban chat
khéng giong nhau. Triéu ching suy nhuge than kinh,
thoi ki dau cha bénh tam than phan liét nguoi bénh
cing khéng tu nhan thdc duge viée phat sinh bénh
trang. Khi di kham bénh, ngudi bénh ké vé bénh tinh
tuong doéi don gian, giong nhu dang néi bénh ctia nguoi
khac vay, nhung khi xem xét cdn than thi con c6 thé
phat hién cac bénh tinh than khac nhu tinh cam lanh
lung, ¢6 nhing suy nghi, hanh ddéng, 16i néi khién nguoi
khac khé du doan va ly giai, kha nang tu cha kém.
Chinh vi thé, bénh tam than phan liét khéng phai phat
trién ti bénh suy nhudc than kinh.
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6. Phat sinh bénh suy nhudc than kinh coé lién quan
vdi ca tinh cta con nguoi

Dic trung ca tinh ca con ngudi bao gbm 4 phuong
dién: tinh cach, ca tinh, hing tha va nang luc. Tinh
cach quyét dinh toan bd phuong huéng hoat dong tam
ly, khi chat phan anh phuong thic hoat déng tam ly,
hing tha phan anh khuynh huéng hoat déng tam ly,
nang luc phan anh trinh do hoat déng tam ly cta con
ngudi. Hat nhan cha yéu cta ca tinh 1a tinh cach, tinh
cach chi hanh vi va thai do cia con nguoi véi hién thuc
khach quan. Tinh cach tuong déi phic tap, ¢6 lién quan
dén toan bod hoat dong tam ly cha con ngudi. Hing thia
chia thanh hing thd truc tiép va hing thu gian tiép.
Hung thu truc tiép 1a hitng tha dé1 véi ban than su vat,
hing thu gian tiép la hing thad dé1 véi két qua cla
hanh déng, hai loai nay c6 thé bé sung cho nhau, tac
déng tuong hoé 1an nhau. C6 nhan néi: "Chi ¢6 thé sinh
thy, tha tir chi sinh ra". Hing thi c¢6 thé nudi dudng.
Nang luc bao gém: kha nang quan sat, tri nhd, kha
nang chu y, tri tudng tugng va kha nang khai quat
truu tugng.

Cac thay thuée La Ma va Hy Lap ¢6 dai dung dich
thé dé giai thich cac loai hinh khi chat. Ho cho ring
chan thanh thing thin, nhiét tinh, tinh luc thinh
vugng, tAm ly dé néng nay la dic trung tinh nudc mat.
Hoat bat, hiéu dong, man cam, phan dng nhanh, thich
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giao thiép v41 moi ngudi, khé tap trung va hing thi dé
thay déi 1a dac trung tinh nhiéu mau. Yén tinh, chic
chan, viing vang, phan (ng cham, trdim mac it néi, tam
ly khéng dé boc 16, kha nang tap trung cao va kién nhan
la ddc trung cta tinh niém dich. C6 doc, khé tinh, hanh
déng cham, thé nghiém sau sac, gidi phat hién nhing
su vat nho bé ma nguoi khac khong dé phat hién la dac
trung cua tinh kim nén. Trong bon loai hinh khi chat,
tinh nudc mat (loai khong thé c ché) c6 kha ning tc
ché& kém, tinh phan Ung tdm ly cao, toc d6 phan tng
nhanh, nhung lai khéng linh hoat. Vi thé nang lugng hé
thong than kinh tén hao nhiéu. Néu lam viéc cang
thang sé cang khién trang thai mat can bang cla ngudi
do6, von chiém uu thé, lai cang mat can biang, ma qua
trinh c ché lai cang suy yéu. Loai hinh than kinh caa
nhing nguoi c6 khi chat kim nén von yéu, tinh cam thu
cao, ma tinh nkan nai thap, tinh hung phan tam ly cao,
thé nghiém sau sic, nhitng gi ho cam thu dudc ngudi
khac khéng thé cam thu dude, nhing gi ngudi khéac
nhan nai dudc thi ho khéng thé nhan nai dude, cung cé
tam ly manh va thé nghiém sau séc, dé tao thanh trang
thai cang thiang trong hé théng than kinh.

Néi chung nhiing nguoi thudc hai loai hinh tinh nuéc
mat va tinh kim nén so véi nhitng ngudi thudc loai hinh
khi chat khac dé bi mac bénh suy nhude than kinh.
Nhing ngudi thudc loai hinh khi chat khac khong phai
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la tuyét déi "mién dich", néu cac nhin té khac tac
déng manh dén cing c6 thé méc bénh, rat it dién hinh
thuan tuy moét loai hinh khi chat, ma chiém phan 1én la
loai hinh hén hdp lay mét dac trung khi chit nao dé
lam cha.

7. Thé nao la mat nga

Diéu tra trén qui mé 16n phat hién s6 ngudi néi cé
thé mat nga chiém 21%-32%, nhing ngudi cb gidc ngu
dai (binh quan mdi ngay ngu hon 8 tiéng), ngu it (binh
quan mdi ngay ngu it hon 7 tiéng), va nhiing nguoi ngu
binh thudng( binh quan mdi ngay nga 7-8 tiéng), mbi
loai chiém khoang 1/3. K&t qua diéu tra ciing cho thay
nhitng ngudi ngu it c6 hidu suit lao dong cao, tinh luc
tran tré, tich cuc tién thu, nhiing ngudi nga nhiéu tinh
than sau ndo, kém hang hai. Hai loai ngudi nay khong
hé c6 biéu hién khac biét vé nhan cach, cho dén nay van
chua ching minh dude ngudi nga nhiéu uu ti hon nguoi
ngu it. Nhu ciu nga ctia méi ngudi khong giéong nhau,
khi con ngudi ¢6 nhu cau ngu thi nang suit lam viéc
giam, dé ¢ tdm tinh khéng vui. Nhung chi can dat duge
nhu ciu ngu thap nhat. Gidc nga kéo dai khéng hé
nang cao nang suat lam viéc va cai thién tim trang.
Kinh nghiém cta nhiéu ngudi cho thay ngi qua nhiéu
khéng c6 1di, cang nga cang ludi nhac, khéng c6 tinh
than, tham chi toan than ué oai.

Ngau nhién mot 1lan khéng nga dude chi 13 hién
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tugng binh thuong, khéng phai bénh ly. Ching mat nga
ma y hoc dé cap 1a su mat ngd thuong xuyén. Nam
1985, Hé1 bénh hoc tinh than My da dua ra dinh nghia:
"Nhiing ngusi mat ngi hoac khé duy tri gidc nga, moéi
tuan it nhat 4 t61, tham chi lién tuc trong 3 tuan, hiéu
suat ngu thap han 85% (déi véi ngudi gia can diéu chinh
thich ung). Hiéu suit nga c6 nghia la thoi gian ngua
trong mdt dém so vdi thdi gian nam trén giudng (ma
khéng ngua dude). Vi du trong mét dém thoi gian nam la
8 tiéng, hiéu suit ngh la 85% thi thoi gian khéng ngu
duge la 72 phut. Theo théong ké, nhiing nguoi dudi 50
tudi c6 thdi gian thitc trong mét dém dudi 28 phit, tu
50-58 tudi 1a 33,4 phit. Néu thdi gian thite vugt qua chi
sO trén thi d6 12 mét dau hiéu cia bénh mat ngu.

Thong thuong, bénh mat nga la trang thai khéng
vira long déi véi chat va lugng cua gidc ngu lién tuc
trong moét thoi gian dai, chi duy nhat 1a mat nga, khong
phai la do nio, than thé, tinh than va cac nhan té khac
dan dén, do khéng tim dude nguyén nhan lai coi 1a mat
ngu c¢6 tinh nguyén phat. Ndo bd cua nhiing nguoi bi
bénh mat nga do khéng dude nghi ngoi day du nén sau
d6 ho bi chéng mat dau ddu, ndo cang thiang, tri nhé
giam sit, stitc luc mét moi, tdm ly khong 6n dinh, lo
lang, dé kich thich, khéng phan chéan, kha nang hoat
déng xa hoi bi anh hudng. Véi nhiing trudsng hop mat
ngl ma cé tam ly lo lang sd hai, trude hic ngd thudng
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cang thang lo rang dém nay lai khéng nga duge thi lam
thé nao sé cang mat nga va mat ngu kéo dai. Can cu
theo tiéu chuéin chan doan va phan loai bénh tinh than
cua Trung Qudc, néu mdi tuan it nhat 3 lan mat nga va
kéo dai lién tuc trong mét thang hoac nhiéu hon lai
khong phai do mot bd phan cia co thé nhu bénh tinh
chét cd quan ndo, bénh cd thé hoac bénh tinh than thi
c6 thé chan doan la mat ngd. Loai bénh mat ngld nay
thuong tang dan theo tudi tac.

Su tét xdu hay dai ngan cua gidc ngi khéng phai
dugc xac dinh bdi thdi gian dai ngan nam trén giudng,
ma mau chét 14 & chd chat luong cua gide nga. Phuong
thie xac dinh gia tri hiéu suat cua giac ngu luu hanh
trén thé giéi la: Gia tri hiéu suat cua gidc nga = (thaoi
gian ngu thuc t&: téng thai gian tit lic nam trén giudng
cho dén luc day) x 100%.

Vi du: 9 gid t6i 1én giudng va 6 gio sang day, thi téng
thoi gian 1a 9 tiéng, ma thdi gian nga thuc té& chi cé 6
tiéng, nhu vay hiéu suit nga la 67 %.Cac chudng ngai
gidc ngu c6 thé phan lam 5 cdp: Chudng ngai gidc nga
cap 1: gia tri hiéu suat nga dat 70%-80%; Chudng ngai
glac ngu cap 2: gia tri hiéu suit nga dat 60% -70%;
Chuéng ngai gidc ngu cap 3: gia tri hiéu suit nga dat
50% - 60%; Chudng ngai gidc ngu cap 4: gia tri hiéu
suit ngu dat 40% - 50%; Chudng ngai giac ngu cip 5:
gia tri hiéu suit ngua dat 30% - 40%. Nhing nguci dat
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gia tri hiéu suat nga tir 80% - 90% la nhing ngudi cb
gidc ngu binh thuong hoac ngau nhién mat ngi. Nhiing
ngudi dat trén 90% la nhiing ngudi c¢6 giac ngu tét. Néu
gia tri hiéu suat dudi 30% la nhiing ngudi mac chudng
ngai tram trong, can nhanh chéng diéu tri, néu khéng
sé anh hudng dén sic khoé.

M4t ngu c6 3 loai: M6t 1a mat nga do khé ngu, sau
khi 1én giudng tran troc rat lau méi c6 thé nga dude,
ngu khong sau. Loai thit hai 1a mat nga do cé tinh ngta
nong, chi cidn c6 mot tiéng dong nho ciing c¢6 thé tinh
day. Loai thi ba 1a mat ngu cé tinh day s6m, mébi ngay
khi trdi chua sang da tinh gidc, ¢t nam trén giudng nhu
thé cho dén khi troi sang, ngay hém sau tuy ngu rat
mudn, nhung van day ti lic trdi chua sang. Ngu khéng
da hodc thoi gian dai nga khéng tét khong chi khién
con ngudi cam thdy mét modi, chéng mat cang thang,
nang suit lam viéc thap ma con 1a biéu hién thoi ki dau
caa bénh. Vi vay git théi quen ngu tét chinh 12 mau
chét dé co thé khoé manh.

8. Mat ngu la ké thu cuta sic khoé

Trong doi nguoi thai gian ngu chiém 1/3, néu khoang
thai gian nay khong dude nghi ngoi tét thi nhat dinh sé
anh hudng dén chat lugng sinh hoat caa 2/3 kia, vi vay
gidc ngu 1a qua trinh sinh Iy quan trong ma con ngudi
dua vao dé ton tai. Gidc nga c6 chitc nang bao vé dai véi
co thé, gitp ndo bé nghi ngoi dav du, tiéu trit mét moi,
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diéu chinh va bao vé chic nang hoat dong va sic khoé
cha cd thé, dé danh nang lugng can thiét. Néu khéng
ngu dudc trong thoi gian dai sé khién co thé suy kiét.
Thi nghiém trén ché cho thay néu chi cho chung uéng
ma khéng cho an. ching c6 thé séng dude 25 ngay.
Nhung néu khéng cho chung ngu, chi trong 10 ngay
ching da kiét sitc chét. Tién hanh thi nghiém déi véi
con nguodi, néu cudng buc khdéng cho ngu trong vong 60
tiéng ngudi d6 sé thay mét moi, toan than mat sic, dau
dau, mét mdi, u tai chéng mat, khé tap trung, tri nhé
giam sut, tdm ly khong 6n dinh, dinh huéng gap chuéng
ngai. Tiép tuc khéng dude ngu trong 100 gio, ngudi do
¢6 thé 1dAm vao trang thai mét moi nghiém trong, tam ly
mat 6n dinh cao d6, dé kich d6ng, phién néo, tinh than
r61 loan, c6 ao giac, hoang tuong. Ho thay bi quan, chan
nan, khéng lam cht dugec minh. C6 mot sd it nguai thi
c6 triéu ching tuong tu nhu bénh tdm than phan liét,
ho khéng thé nhan thic duge hanh vi cia minh, tu
nhién néng nay va tan céng ngudi khac. Diéu dé néi lén
gidc nga la mét trong nhing diéu kién co ban nhat dé
duy tri sinh ménh.

Gidc ngu cua con ngudi chia thanh hai loai: gidc nga
nhan dong nhanh va gidc nga nhan déng khong nhanh.
Nhitng ngudi gidc ngt nhan déng nhanh, khi ngt co thé
da ngung hoat déng nhung dai ndo van lam viéc, nhan
cau xuit hién nhing chuyén dong nhanh nén thuong
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nam mod. Nhitng ngudi giac nga nhan dong khong
nhanh, tdc 14 td nga néng cho dén lic nga sau, nhan
cau khéng chuyén dong nhanh. Giac ngt binh thudng la
vong tuan hoan lap di lap lai caa hai loal trang thai
nay, déng thdi cing c6 su cai bién hé hap, nhip tim,
huyét ap, stc cd, chuyén hoa cd sd, ndi tiét va nhiéu loai
than kinh. Mét khi cac chiic nang nay bi réi loan sé c6
thé lam mat ngu.

Bénh than kinh thuong c6 quan hé mat thiét véi giac
ngu, nguoi ta thong ké dudge c6 téi 80% bénh nhan tai
khoa than kinh c¢é triéu ching mat ngua, trong s6 do,
nhiing ngudi mac bénh tam than phan liét, bénh tam
than mang tinh tinh cam, bénh than kinh va cac loai
bénh tinh than khac déu c6 tridu chitng mat nga. Vi du
nhiing nguoi bi bénh c ché thuong mat ngu hay day
sém, gidc ngl néng va khong 6n dinh, dé tinh, thudng
c6 cam giac mét mdi. Nhiing ngudi mac bénh néng nay
va ngugc lai, thoi gian ngu it, nhung tinh luc lai tran
tré, khong hé mét méi. Nhitng ngudi mac bénh tam
than phan liét thuong khé nga, dé tinh, day sém, giac
ngu thudng bi dao 16n: ban ngay budn ngua, ban dém
hung phan la thudng. Nhiing ngudi bénh ké trén sau
khi tri liéu, cac bénh tinh than khdi dan thi thai gian
ngu ciing dan dan dai hon. Cac nha khoa hoc My phat
hién nhing nguoi lam viéc theo ca hoac truc dém
thuong ngu khong day du. Do tinh trang nay kéo dai
ma din dén kha nang phan doan suy yéu, dé phat sinh
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su ¢d. Néu ho duge nga day du thi khéng chi giip cho co
thé khoé manh ma con giip viéc hoc tap cong tac, sinh
hoat ciing t&t hon.

9. Mat ngu va suy nhudc than kinh

Suy nhuge than kinh khong dong nhat véi cac bénh
do truc trac vé cd quan hé thong than kinh ma chi la
mot loai bénh chitc nang than kinh, do yé&u & tinh than
dan dén. Triéu ching biéu hién chi yéu clia né 1a tinh
c ché cia vo ndo bi suy yéu, tinh hung phan tang cao,
ngudi bénh dé xic dong, tang cam giac véi am thanh,
anh sang, néng lanh, thudng bi dau dau, hoang mang,
kém #n, chitec nang tinh duc khac thudng, khong ngu
duge, thuong gap ac mong, ban ngay khéng cé tinh
than, tu duy cham chap, tri nhd kém v.v... Xét trén
quan diém khoa hoc than kinh hién dai, mat nga va suy
nhuge than kinh déu thudc bénh chic nang than kinh,
triéu ching thuong thiay nhat trong bénh suy nhudc
than kinh 1a mat nga. Nhung nhiing ngudi c6 triéu
chiing mat nga khéng hén da bi suy nhugde than kinh,
mit ngu khong phai 1a triéu ching duy nhat cua bénh
suy nhuge than kinh, tuy riang da s6 nhiing ngudi bi suy
nhuge than kinh déu bi mat ngu.

Nhiing ngudi bi mac bénh suy nhuge than kinh c6
cac nhan td kich thich nhu mat ngua, hoat déng tinh
than cang thang, kich thich tinh than, t& chat ca nhéan,
dac diém ca tinh va cac nhan té tdm ly xa hoi déu tao
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thanh cang thang qua dé hoat déng than kinh cap cao
cho té1 khi hinh thanh dc ché suy nhuge va hung phan
tuong dé1 qua muc binh thuong khién kha nang phuc
hdi té bao than kinh gidm, té bao nio bi suy nhuge, kha
nang diéu tiét kém dan téi réi loan chic nang than kinh
tu chia. Chic nang tu diéu tiét cua nao bi réi loan va
gidc nga la su diéu tiét mang tinh qui luat caa hé than
kinh trung ucng cao cip, khi chic nang diéu tiét roi
loan, thi triéu ching xuat hién sdm nhat 14 mAit ngu.
Piéu nay biéu hién nhiéu ¢ nhing ngudi khé nguy,
tinh sém, sau khi tinh kh6 ngu tiép va ngu néng
nhiéu mong, c¢6 cam giac khong dién giai, ngoai ra con
c6 cac triéu ching dau dau chéng mat va cam giac qua
man cam.

Y hoc ¢6 truyén Trung Quéc cho rang nhiing ngudi bi
suy nhude than kinh nguyén nhan trudc tién 1a do bam
sinh khong day da, biéu hién y chi suy nhude, tinh cach
thudng nhat gan, tu ti, da nghi. Nhing ngudi ¢6 biéu
hién y chi suy nhudc thudng dé bi tén thuong bay loai
tinh chi "That tinh" (yéu ghét, gian..), dc ché tinh cam
thoi gian dai thudng din dén tinh hay ciu ban, that
thudng, tit d6 ma dan dén ching mat nga, nhiéu mong.
Néu nhu can duong thugng xung can hoéa vugng thi
biéu hién phién nio, dé néng gian, tinh néng, tAm than
phién nhiéu khéng yén. Pham nhing ngudi lao tam,
ngdi nhiéu, nhin nhiéu sé tén thuong tim huyét, ty khi,
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hoac can uat ty hu, lau ngay sé hu ca tam ty. Tam
huyét khong du, than khéng dudc dudng, tir dé6 ma
mat ngua nhiéu moéng. Ty khi hu yéu, tiéu hoa that
thuong hoac phién ndo tén thuong dén tinh than,
hodc tdAm am hu tén, hoac than duong hu tén, can
than hu tén, nao tuy khéng day da, nguyén than
khéng duge nudi dudng, cho nén thay thuong mat nga
(da s0 ¢ nhung ngudi sau khi tinh khé ngu tiép): hoac
bénh tinh than, hoic 4m hu hda vudgng kém theo sg
hai ngd vue, trong néng nuc vu phién sé dan dén mat
ngu bat an.

10. Tam ly qua khich va mat ngu

Nhing su viéc qua hung phan hoac qua dau khé dét
ngdét dén, hodc nhiing viéc khé khan ma con ngudi
khong sao tim dude phuong phap giai quyét sé khién
con ngudi bi kich ddng hoic buén buc, sau nio, tir d6 ma
din dén tran troc mat ngd. Duong nhién mot vai lan
mat ngd nhu vay khéng thé chan doan da méc bénh
m4t nga, nhung néu hién tugng nay kéo dai thi chéc
chdn 1a bénh ly. Y hoc ¢6 truyén Trung Quéc cho ring
cai goi l1a tinh cam qua khich chinh 1a réi loan bay thi
tinh cam hi, nd, uy, tu, bi, khang, kinh (vui, gian, buén,
lo, nghi, kinh, sg) trong thai gian dai. Hoat dong cua
bay thit tinh cam nay do ngi tang phan chu, tinh cam
qua khich sé anh hudng téi chitc ning cac phu tang
tuong ng. Vi du nhu qua vui sé hai tam, khién tam khi
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sa sut; uu sau thi ton phé; bi thi tiéu khi; qua suy
nghi thi thuong ty. khi co k&t &, nd (gian) thi thuong
can, huyét khi dao nguge. ndé thi thuong than, kinh
thi khi loan, khiung thi khi ha. Mat ngua do tinh cam
qua khich, thai ki dau khi réi loan, tdm than bAt yén.
Néu khi & két lau ngay sé hoa hoa, tén thuong 4m
huyét, Am huyét khéng du, tam than khéng dude nubi
dudng.

II. PHAN LOAI THEO PONG Y SUY NHUGC THAN KINH

VA MAT NGU

1. Phan loai theo Déng y suy nhugc than kinh

Y hoc ¢6 truyén Trung Quéc cho rang viéc phat bénh
suy nhuge than kinh cé lién quan dén nhan t& tinh
than. Vi du sach T6 vdn viét: "hi thuong tim, nd thuong
can, suy nghi thuong ty, uu thuong phdi, s¢ hai thuong
than, kinh sg thuong mat". Lai nhu trong sach "Linh
khu" viét rang "bi ai uu sau thi tAm dong, tam dong thi
luc phu ngii tang déu dao dong".

Y hoc ¢ truyén rat coi trong yéu t& tinh than trong
viéc phat bénh suy nhude than kinh, hon thé viéc bién
hoa thay d6i tAm ly cla bay thi tinh cAm hi, n, bi, tu,
uu, khing, kinh cta con ngudi lai c6 quan hé mat thiét
v6i tim, gan, ti, phéi, than, mat. TAm, can, ty than con
phan anh nhiing biéu hién bat thudng cta triéu ching
tinh than. Diéu nay ching té ngudi xua da nhan thic
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duge nhan t& tinh than khéng chi c¢6 thé dian dén bénh
suy nhudc than kinh ma con c¢6 thé anh hudng dén chic
nang hoat déng cha phu tang, déng thdoi cing c6 thé
dan dén viéc xuit hién cac triéu ching bénh tinh than
cua nao.

Theo phan loai Déng y, bénh suy nhude than kinh
cht yéu cé:

Tam @ém hu: Thuong thay tim dap nhanh vi sg hai
buén phién, khéng ngua duq'c, kinh hai, hay quén, ra mé
héi trém, lung gé1 méi nhit, miéng kho, 1Am méng, 1udi
do, it réu, mach té (nho).

Can hoa vuong: Té can duong thinh, thuong thay dau
diu chéng mat, tai 0, tim dap nhanh, hay quén, dé cau
gat, that lung dau mai, chan tay té, cuéng hong kho, ludi
d6 it réu, mach huyén té.

Tam ty hu: Thuong thay tim dap nhanh, mat ngq,
lam mong, dé tinh, nhat gan, bat an, stic yéu mét, an it,
phan loang, sidc mat nhot, 1udi nhat, mach t& nhudec.

Théan dwong hw tén: Thudng thdy tinh than uy mi,
ngu it, dé tinh, hay quén, tinh than réu rao, ngudi lanh
tay chan lanh, lung dau, phan léng, ludi nhat, réu
trang, mach tram hoan.

Khi tu viém két: Thuong thay tinh than u uat, tam ly
bat an, ciang thing, néng vung thugng vi, an it, tinh
than mét mai, réu ludi, mach huyén hoac khan.
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2. Phan loai bénh mat ngd theo Pong y

Y hoc ¢6 truyén Trung Quéc cho rang mat nga do
nguyén nhan ngoai cam hoac ndi thuong, tir d6 khién
cac chic nang tang phui nhu tadm, can, than, ti, vi... mat
thang bang, tam than bat an, dan dén thuong xuyén
khong nga dude. Nhiing ngudi do thoi tiét néng lanh,
trude khi ngu udng tra dac hay ca phé, hay vi nhat thoi
tinh than bi kich thich, suy nghi qua nhiéu hoac dau
d6n, ho, ngita ngay... ma bi mat nga thi déu khéng
thudc vao loai bi bénh mat nga. Cac nha y hoc trong
lich st ¢6 rat nhiéu luan thuyét vé loai bénh nay. Sach
Hoang d& Néi kinh viét am duong khong can bang, ngil
tang that hoa, tinh khi hu tén 1a nguyén nhan chua yéu
ctia loai bénh nay. Ngusi gia mat nga 1a do tudi gia, sic
suy, khi huyét hu tén, cd nhuc kho héo, dudng khi
khéng théng, khi ngi tang dao 16n, &m huyét suy yéu,
dudng khi qua thinh noi pha cho nén ban ngay khéng c6
tinh than, ban dém khéng ngia duge. Sach Canh nhac
toan thu lai viét, mat ngua 1a do Am huyét khong da, thi
hai do bdi bén ngoai gap phai ta khi quay nhiéu cho nén
14y cudng nhu, 14y chinh ta hu thuc lam lu4dn phap bién
chitng. Sach Y téng Mdt déc viét rang nguyén nhan mat
nga ¢6 nam loai, titc khi hu, am hu, bénh tinh than va
vi bat hoa. Tuy nhién nguyén nhan va su phat bénh
khéng giéng nhau, hu thuc mbi cai déu khac, cé lac do
tang pht mat can bang, c6 hic do &m dao khi huyét bat
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hoa, nhung déu c¢6 thé anh hudng dén tinh thidn ma
phat bénh. Trong lic tri bénh néu thém vao ché con
thiéu. rat 6 ché du thira diéu chinh hu thue, trir ta khi
khién cho 4m dudng déu théng thi c6 thé tri duge can
bénh mAat ngu.

Theo phén loai Déng v bénh mat ngt cha yéu cé:

- Tam can hod vwong: Thudng biéu hién sét rudt
khong yén, khé ngt, nga duge mét it thi tinh, tham chi
suét dém khéng ngu, dau dau chéng mat, miéng kho
dang, mach huyén (cang).

- Ty vi bat hoa: Thuong thay bung chuéng, khé chiu,
an khong ngon miéng, dém ngu bat an, ngudi gay, bi
tién hoac loang, réu ludi trang dinh, mach huyén.

- Bi vu thuong phé: Thuong thay budn buc khé chiu,
dém khoéng ngu dude, chap chon, tiéng néi yéu é6t, tho
ngan, ngudi mét moéi, nhiéu méd héi, khong mudn an, ludi
nhat, réu trang méng, mach tram t& nhuge (chim, yéu).

- Tam thén bdt giao: Thuong thay tim dap manh vi
s¢ hai, dém ngu bat an, lung gdé1 dau moi, ngd tAm
phién nhiét, mo hoi trom miéng kho, mat ma thudng do,
ludi dé it réu, mach té.

- Khi huyét luong hu: Thuong thidy chéng mat mét
moi, tAm phién bat an, mat ngi hay quén, hoang mang,
tinh than suy sup, sic mat nhot, an udng khéng ngon

miéng, 1udi nhat réu trang méng, mach hu.
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IIl. NGUYEN NHAN PHAT BENH SUY NHUQC THAN

KINH VA MAT NGU

1. Nguyén nhan phat bénh suy nhugc than kinh

C6 hai nguyén nhan chinh dan dén suy nhugdc than
kinh: nguyén nhan bén trong va nguyén nhan bén
ngoai. Nguyén nhan bén trong chud yéu li do nhing
nhude diém tinh cach va nhude diém t8 chat tam ly cha
con ngudi. Nguyén nhan bén ngoai do

(1) Kich thich tinh than manh lién tuc thai ki dai,
nhu: viée gia dinh, tric trd trong tinh yéu, su nghiép
that bai hoac quan hé cang thangvéi moi ngudi.

(2) Lao dong tri 6c thoi ki dai nén qua mét mai va
thiéu ngu.

Do thé chit nhing ngudi bi mic bénh suy nhudc
than kinh tuong doi yéu, tinh cach yéu 6t, dau éc hep
hoti, y chi yéu dudi, tam 1y cang thiang, néng véi nén kha
nang chiu dung kich thich cia ho kém, khéong du kha
nang dé thich dng vdi hoan canh mdi, su vat mdi. Néu
ho phai chiu tac dong cia cic nhan td bén ngoai trong
thoi gian dai sé khién hé than kinh trung uong qua
cang thédng dan dén rdi loan hoat dong chitc nang hé
thong than kinh trung uong va hé théng than kinh chitc
nang, tiép theo sé xuat hién hang loat cac triéu ching
suy nhudc than kinh.

Nguyén nhan dan dén suy nhude than kinh vé cung
phiec tap, ¢6 thé qui thanh cac hinh thitc duéi day.
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T6 chét cd thé: Té chat ca thé bao gom dac trung sinh
ly ca thé, dac trung tam ly do di truyén, bAm sinh hoac
hinh thanh sau nay déu c6 quan hé dén viéc phat bénh,
diéu nay cang c6 thé goi 1a nhan t& néi tai. Tai sao
khong phai 1a tat ca nhing nguoi lao dong tri 6c cang
thidng kéo dai, tam ly cang thiang hoac chiu ap luc tinh
than déu bi suy nhude than kinh? Diéu nay la do nhan
td noi tai cua méi ngudi khac nhau, ma nhan to bén
ngoai chi c¢6 thé gy ra tac nhan phat bénh. Tinh cach
ciia nhitng ngudi suy nhude than kinh phan 16n huéng
ndi, khong thich giao thiép, nhat gan, tu ti, man cam da
nghi, can than nhd nhat, y lai, trong mét s6 su viéc lai
biéu hién ban than tét, phan ing véi cac tinh cam hi nd,
ai, lac, manh liét ma lai khéng 6n dinh. Déi véi nhiing
ngudi thé chat c¢6 da di cam rd rét nhu vay, da nhan té
tinh than binh thudng ciing ¢4 thé giy ra suy nhudc
than kinh. Con déi véi nhitng ngudi khac thi chi sau khi
bi kich thich tinh than kéo dai d mic d6 cao méi ¢ thé
phat sinh suy nhugc than kinh.

Né6i chung, nhan té§ tinh than la nguyén nhan quan
trong dan dén suy nhuge than kinh. Nhiing ngudi té
chat tam ly tuong dé6i yéu, néu chiu ap luc tinh than
binh thudng ciing ¢6 thé bi suy nhuge than kinh, nguge
lai nhiing ngudi c6 t& chit tAm 1y manh chi khi chiu
ap luc manh va trong thdi gian dai méi c6 thé méc
bénh nay.
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Tinh cach la dac trung tam ly tuong d6i 6n dinh, biéu
hién trén cac phuong dién hanh vi va thai do caa con
ngudi. Viéc hinh thanh tinh cach do hai yéu t6 la di
truyén va hoan canh. Nhan té di truyén quyét dinh td
chat sinh ly cia con ngudi. Trén cd s6 to chat sinh ly.
qua hoat déng thuc tién xa hoi s¢ anh hudng téi nhan to
hoan canh, dan dan hinh thanh tinh cach con ngudi. Vé
phéan loai tinh cach c¢6 may phuong phap phan loai khac
nhau. Cach don gian nhat la phan thanh hai loai:
huéng ndi va huéng ngoai, trong d6 ngudi huéng noéi dé
mac bénh suy nhude than kinh. Nhung cach phan loai
nay qua don gian, khéng thé phan tich va néi ro toan b
dac trung tinh cach con ngudi, khéng thé bao quat
nhing nguoi c6 tinh cach hudng néi lai cé ca tinh cach
hudng ngoai. C6 ngudi phan thanh ba loai A, B, C. Loai
A 1a nhing nguoi luén ban ron, c6 chi phan dau trong
su nghiép va hiéu thiang, nghiém khic lai ¢8 chip, gidi
tranh bién, rit cdn than trong hoan canh mdi. Nhing
nguci c6 tinh cach loai B binh tinh, chii déng, nhanh
nhen, vui vé, théng minh, thao viéc dn néi. Nhiing
ngudi tinh cach loai C thi gan dd, ki cuc, da sau da cam,
rit can than nhung lai dé xung dot. Ho tai hoa, ¢6 chi
phan d4u su nghiép, nhung c6 lic dat muc dich qua cao.
Trong cac loai tinh cach trén thi loai A va loai C dé mac
bénh suy nhudc than kinh. Ngoai ra c¢6 ngudi con
nghién ctu riéng vé loai tinh cach khéng luong thién va
thay rang loai tinh cach nay c6 lién quan dén bénh suy
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nhude than kinh. Tinh cach khéng luong thién dudc
phan lam nam loai dudi day: '

Tinh cdch phédn liét: Dic trung chua yéu la co doc, xa
ro1 quan chung, huéng néi, gan dg, tram mac it néi,
nhat gan, bi dong trong cdéng viéc, sinh hoat ué oai,
khong thich giao thiép, tu duy ki la, trong cong viéc
thuong lao vao chd bé tac. Loai ngudi nay rat dé mac
ching bénh tam than phan liét.

Tinh cdach thién léch cé6 chdp: chii quan vo doan, co
chap uong budéng, man cam da nghi, hay dé ki, dé kich
déng tAm ly, khé chidp nhan bi phé binh, bdi long tim
vét. Tinh cach trén la dac diém cuaa loai bénh nay.

Tinh cdch néng véi: Cé hai loai, loai thit nhat c6 biéu
hién hoat bat, hitng chi cao, thich giao thiép, gioi tranh
bién, nhiét tinh néng voi. Con loai thi hai ¢6 biéu hién
tram tinh kin dao, tu ti, dé tiéu tAm nhut chi, chiu lép
mot bé, thiéu diing khi, dugce goi 1a loai tinh cach u uAit.
Dac diém tinh cach hai loai nay khéng giéng nhau,
thudng thuong xuat hién thay thé nhau cho nén con goi
la tinh cach tuan hoan. Nhitng ngudi tinh cach loai nay
thudng méc bénh tram cam.

Tinh cdch dién ré: Tam ly hoang mang, tu tudng
hanh vi chiu sy chi phéi tinh cam, thiéu y chi va tu kim
ché& minh, tinh am thi cao, thich hoang tudng, hu ciu va
phéng dai su vat hién tudng, gia tao qua dang, thich
biéu hién, hy vong dudce dong tinh, tiép dai nhiét tinh
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nhung néng can. Nhiing ngudi c6 du tinh cach nhu trén
moét khi gap phai vét thuong tinh than dé méc bénh
dién cudng, con goi la Hysteria.

Tinh cdach suy nhiuoc than kinh: Suy nghi bat an,
man cam da nghi, do du thiéu quyét doan va nghi luc,
suy nghi nhiéu ma hanh dong lai it, ban niang duc vong
thiéu ma tu khac ché minh nhiéu, cidn than, nghiém
tic, cAu né. Tinh cach nay cing thudng dan téi suy
nhugc than kinh.

T4t ca nhitng ngudi c6 tinh cach yém thé khong nhat
thiét sé mic nhing ching bénh trén, chi 1a nguy ¢d méc
bénh nhiéu hon nguoi binh thuong. Ban than tinh cach
yém thé khong phai 12 mét loai bénh, chi 1a su khac
thudng cta tinh cach. Trén cd sd tinh cach nay lai thém
vao nhiing tac dong ctia cac nhén td trong va ngoai cd
thé khac méi c6 thé phat bénh. Cho nén cin phai kip
thoi phat hién nhitng ngudi ¢6 tinh cach nhu thé dé uén
nan phit hgp, thoa dang. Tinh cach tré em con mém déo
dé uon, qua giao duc tdm ly, nhiing tinh cach khong tot
¢6 thé dudc cai thién. Nguoi 16n da hinh thanh nhiing
tinh cach ké trén nén tu biét rd minh, ting cudng tu
dudng dé c6 thé phat trién khoé manh tinh than va thé
chat. Hang loat cac van dé trong sinh hoat, cong viéc,
hoc tap xi ly mét cach chinh xac, dong thai phai hét siic
tranh né nhiing kich thich mang tinh xdu dé tranh phat
sinh bénh tat.
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Kich thich tinh than: Tinh than lién tuc cang thang
va xung dot noéi tam kéo dai c¢6 thé khién cho hoat dong
than kinh qua manh ma rdi vao trang thai cang thang
lau dai, ¢6 thé khién cho kha nang hoat déng than kinh
giam sut ma dan dén bénh. Nhing nhan td tinh than
dan dén bénh suy nhuge than kinh chu yéu bao gém
tinh than cang thang qua dé lién tuc, xung dot tam ly
kéo dai. Tinh than cang thing qua dé va lién tuc nhu
nhiém vu coéng tac hoc tap qua nang né hoac qua cang
thang sé khién co thé roi vao trang thai mét méi. Néu
thoi gian d6 khong chu y nghi ngoi va ngu, dong thoi c6
tam ly bAt man dé1 véi cdng viée va ganh nang tu tudng
thi dé dan dén suy nhuge than kinh. Xung dét tdm ly
kéo dai va vét thuong tinh than c6 thé tao thanh nhiing
kich thich khong tét d61 véi tAm sinh ly ngudi bénh,
khién cho chidc niang vo ndo méat cin bang ma dan dén
suy nhuge than kinh. Ngoai ra néu nhu sinh hoat qua
ban ron lam dao 16n qui luat 1am viéc, nghi ngoi va théi
quen gid gidc ngn, khién cang thing va mét mdi khong
dudce giai toa hay tri hodn ciing tao diéu kién phat sinh
suy nhude than kinh.

Nhén té" co thé: Ngoai cam, tring doc, tdn thuong
ndo, hoac cac bénh co thé khac nhu mét mdi qua da,
dinh dudng kém va mat nhiéu mau ciing ¢6 anh hudng
khong t6t dén hé théng than kinh, cing cé thé trd
thanh nhan t& gay ra bénh suy nhude than kinh. Nhan
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to nay cé thé tiéu giam chic nang thay thé cua hé théng
than kinh, giam tinh nhan nai va stc dé6i khang cua co
thé déi véi nhing kich thich bén ngoai. Nhing tam ly
khong tét cua ngudi bénh nhu nghi ngs hoic bi quan
déi véi tinh trang co thé cé thé cang tang thém anh
hudng phat sinh bénh. Khi chitc nang thay thé cua hé
théng than kinh nguoi bénh suy giam, su kién nhan va
sic dé khang dé1 véi nhiing tac dong bén ngoai giam,
nguoi bénh néu nhu qua lo lang sg hai tinh trang bénh
tat cia minh, tham chi bi quan that vong, thi nhiing
nhan t6 khong tét nay sé cang tang thém bénh tat
cho co thé, cang khién dé phat sinh bénh suy nhudc
than kinh.

Bénh suy nhuge than kinh thuong 1a két qua ciia nhiéu
nhan t6 cung tac dong lan nhau. Vi thé khi tim nguyén
nhan phat bénh nén xem xét tit nhiéu phuong dién.

2. Nguyén nhan mat ngu

M4t nga la mét loai bénh thudng gap, ¢6 thé phan
thanh hai loai: mat ngd nguyén phat va mat ngu thu
phat. Nguyén nhan dan dén bénh mat ngu tha phat
gdbm may loai sau:

(1) Bénh tat anh hudng dén hé théng than kinh
trung uong.

(2) Su dau dén va khé chiu cia bénh tat nhu da
ngita ngay..., tuy khong anh hudng dén két cau va chuc
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nang than kinh trung uong nhung cang thuong dan dén
mat ngu.

(3) Anh hudng cta tra, rugu, ca phé va mét sé loai
duge pham.

(4) Bénh tinh than.

Cé6 khoang 15% ngudi bénh khéng tim ra dude bat ki
nguyén nhan nao, goi 12 mat ngi nguyén phat. Nguyén
nhian mat ngd mudén hinh muén vé, suy nhude than
kinh chi 12 mét trong nhitng nguyén nhan ctia né. Mat
ngu c6 nhiéu hinh thte biéu hién nhu thdi gian nga it,
khé ngu, ngd nong, nhiéu mdéng dé tinh, hoac sau khi
tinh khé nga tiép. Nhiéu nhan té ¢6 thé dan dén mat
ngu nhu:

Nhén té" méi truong: bao gom méi trudng xa hoi va
mdi truong tu nhién. Vi du khoéng thich dng véi méi
truong khi di cong tac, di nude ngoati, di du lich, di tham
ngudi than v.v. hoac ¢6 su thay d6i nhiét do dot ngét,
chénh léch qua 16n giita néng lanh, 4m, khé... déu c6 thé
dan dén mat nga. Di may bay, 6 té6 dudng dai, di
thuyén, dac biét 1a nhitng ndi ban thiu, bita bai, khong
khi 6 nhiém, nao nhiét, thidu nudc, thi€u an, dai tiéu
tién b4t tién... déu c6 thé dan dén méat nga. Noi & cb
nhiéu tiéng 6n nhu tau xe, ti€éng may o6n, tiéng cai va..
déu c6 thé dan dén mat nga. Anh sang dién hoic kich
thich cta dién hd quang ciing ¢6 thé dan dén méat ngu..
Mau sic can phong khong hai hoa nhu mau dd, héng
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hay nhiét d6 trong phong qua cao hoac qua thip, dém
giuong qua ciing hoac qua mém, gl qua cao hoac qua
thap, d6 mém cing khong phu hdp cing 1a mét trong
nhiing nhan t6 dan dén mat ngu. Quan hé hang x6m
hoac déng nghiép cang thang cing thuong dan dén mat
ngu. Cé truong hop, mot cd gai song doc than, ban dém
tinh gidc thuong thay chuét chay vao phong nén cd ta
kinh hii, dém di nga phai bat dén sang, chinh vi thé
ma bi mat nga. Sau khi tri liéu tdm ly, ¢6 ta nudi mot
con meéo, tir d6 khong thay cé con chudt nao bén mang
téi, va sau dé ching bénh mat nga cang tiéu tan. Tu
d6 c6 thé thay, diéu kién gidc nga thich nghi véi hoan
canh méi trudng rat quan trong dé1 véi nhiing nguoi
bi mac bénh.

Nhan té bénh tat: Cac bénh tam than thuong dan
dén mat nga bao gém cac bénh tam than phan liét,
bénh tram cam, tam than phan tng, bénh than kinh
thé (c ché gidm, bénh suy nhude than kinh, bénh than
kinh thé hung phin tang. Qua nda sd ngudi bi bénh
tam than phan liét bi mac bénh mat nga, dac biét la
nhiing nguoi tdm than phan liét man tinh va cap tinh
thi hdu hét bi mat nga hoan toan. Sau khi phat hién
mac bénh tam than ho déu dudc st dung thude tri bénh
tdm than nén thuong khéng ré nguyén nhan giay mat
ngt. Nhiing ngudi bi r6i nhiéu tam ly sau 40 tudi
thudng bi mat ngt hay mac ching day sém, sau khi day
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khéng ngu lai duge, c6 ngudsi khé ngua, cé6 ngudi sudt
dém khéng ngua, c6 ngudi can ban khéng c6 cam giac
buén ngl, ¢6 nguoi vai thang tham chi dén hai nam
khéng ngua ti nao. Nhitng ngudi bi dién cing bi mac
bénh day s6m, thau dém khéng ngua du tinh luc van rat
dé1 dao, lién tiép may ngay may dém khong nga van
thay vui ve va néi khéng hé kiét sitc. Mot s6 ngudi sau
khi khéi bénh tinh than ma van bi mat ngd. Dac diém
mat nga cua nhiing ngudi mac bénh suy nhude than
kinh 1a khé ngn, nga khéng sau, dé tinh, nhiéu méng,
sau khi tinh khong ngua lai duge, ngady hém sau dau 6c
choang vang, van c¢6 cam giac buon ngu, khong tinh tio.
Cang c6 ngudi qui luat thdc ngu bi réi loan, ban ngay
thi buén ngi ma ban dém thi khéng nga dude. Nhiing
ngudi bi mac bénh tram cam bi mat ngu do réi loan
chitc nang hé théng than kinh tu chd, cang thing lo
lang va van dong bat an, gidc ngu cia ho thudng khong
sdu va dé tinh. Do nhitng ngudi mac bénh than kinh
thudng bi mat ng cho nén ho déu qui mat nga 1a bénh
than kinh, vd mat ngd dudng nhu da trd thanh mot tu
thay thé cho suy nhude than kinh.

Khi co thé bi bénh thuong do su thay déi sinh ly
bénh 1y ma anh hudng dén nao dan dén mat ngq, ciing
¢6 thé do dau dén, ngia ngay, té liét, ho, tam ly hoang
mang, suy sup tinh than, co rit lam méat nga, va c6 thé

do tAm 1y so hai, lo ldng, cam giac bat an gay ra mat

45



ngu. MAt ngh do bénh tat tao thanh thudng phat sinh
cung véi bénh tat, c6 quan hé mat thiét vd1 qua trinh
chuyén hudng ctia bénh tat, vi thé diéu quan trong la
can phai tim nguyén nhan bénh ly dan dén mat ngu.

Cé6 rat nhiéu bénh cung cé triéu chiing mat nga nhu
bénh chic nang co quan than kinh, bénh cao huyét ap,
bénh u nhot, bénh xuat huyét nao, bénh lao phéi, vanh
tim, chic ning tuyén giap trang phat trién qua muc
binh thuong. Vao giai doan nao d6 ctia nhiing loai bénh
nay c6 thé xuit hién triéu ching mat nga hodc bénh
cang nang thi cang anh hudng dén gidc nguy, sau khi
bénh thuyén giam thi tinh trang mat nga c6 thé giam
hoac mat han. Bénh than kinh cing phat bénh mat
ngn, dic biét 1a cac chudng ngai vé tam ly dé dan dén
mat nga nhat. Su lo lang, sd hai, nghi ngd ¢6 bénh ciang
c6 lién quan mat thiét dén mat ngu. Trén thuc té, cac
loai bénh gay ra su lo lang budn rau déu c6 thé dan dén
mat ngu, dac biét 1a cac ching khé ngu, dé tinh, nhiéu
ac moéng. Cac bénh ly duong hé hap cling dan dén mat
ngua tuy khéng nhiéu va nhiing nguoi gia thuong hay
mac chiing nay.

Bénh mat nga do chudt rit la trong qua trinh ngu co
bap chan bi co rit nhiéu lan, hinh thic khong ¢6 dinh,
c6 lan vai giay, cang c6 cach 30 gidy dén 1 phut thi phat
1 1an, nén anh hudng dén chat lugng giac ngu. Nguyén
nhan gay ra co rut c6 thé la do thiéu can xi, lanh, mét
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moéi qua do, cd thé bi bénh, st dung thudc hung phin
tho ki dai.

Ching mat ngu do chan khé chiu la do sau khi vao
phong ngu. trude khi ngi. bap thit nhao, co thit & bap
chan co gay ra nhing cam giac khé chiu nhu té, cang...
¢6 lic dong thai hai bap chan, dui déu bi dau, cam giac
khé chiu nay chi dam bép cho dén lic nga méi dan dan
diu xuéng, nhiéu lan nhu thé sé tao thanh mat ngu.
Nguyén nhan phat sinh ¢6 thé do chian khong dude cung
cidp di mau hoac thiéu cac loai vitamin, hoéc bénh sang
chan than kinh. Ngugi gia, ngudi mac bénh tiéu dudng,
phu nit mang thai thuong dé mac bénh nay. Cé lic bénh
chudt rit va chan khé chiu cung dong thoi phat sinh
trén co thé.

Nhén t6 duwoe phaém: Nhiing bénh nhan thudng dung
cac loai thudc dc ché than kinh trung uong dé bi nhon
thude hodc thay déi thude thi ¢6 thé dan dén mat ngu.
Mat khac, dung thudée hung phan than kinh trung uong
trong thoi gian dai cing c¢6 thé din dén mit ngi man
tinh. Nhing ngudi nghién rugu ma dot nhién nging
udng cing c6 thé dan dén mat ngd nghiém trong.
Nhiing ngudi viém tién liét tuyén méan tinh ban dém
thudng phai di tiéu tién cing dé& bi mat nga. Nhiing loai
thuéc c6 tinh dac tha nhu thude tranh thai cing c¢6 thé
c6 tac dung phu gdy mat ngi. Nhing chat gay hung
phan than kinh trung uong nhu cafein, cocain thuéc
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chéng tram cam va cac loai rugu, thude, tra dac, néu su
dung thaoi ki dai hiac st dung lugng 16n thi sé dan dén
mat ngu.

Tém lai, nhitng dude pham dé gay ra mat nga chu
yéu bao gom:

+ Thude 16i tiéu: Dung thude Igi tiéu thi ban dém sé
di tiéu nhiéu 1an, 4nh hudng dén gidc ngd, lau dan sé
din dén mAat ngu.

+ Thudc trg tim.

+ Thudc diéu tri huyét ap cao: Loai thudc nay khi
dung nhiéu sé giy ra tc ché khién mat ngd nghiém
trong. Ngoai ra, dung thudc diéu tri huyét ap cao qua
lugng thi ban dém huyét ap tut thap cing dan dén
mat ngu.

+ Thudc ha huyét ap: Nguoi bénh dung thudc ha
huyét ap cé thé phai chiu tac dung phu, thude nay cé
thé khién cho lugng dudng trong mau thip va giy ra
tinh trang than kinh bi tc ché va din dén mat ngu.

+ Thuéc an than: Dung thudce qua liéu ¢6 thé lam dao
16n gidc ng cuia nhiing ngudi bénh cao tudi, hoat doéng
toan cd thé gidm sut, hap thu dich thé gidm khién ban
dém s6t rudt, bat an, tinh than réi loan.

+ Thude chéng tram cam: C6 thé dan dén tinh trang
ban dém budn buc bat an, tinh than réi loan

+ Thude bé ndo: Khéng thich hgp udng vao budi téi,
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néu khong sé dan dén buén phién réi roi vao trang thai
hung phan, khé ngu.

+ Uéng thude diéu tri bénh vé tuyén giap trang qua
liéu caing c6 thé din dén mat ngu.

Ngoai cac thudc trén con c6 rat nhiéu loai thuée
khac nhu thuée giam dau liéu cao... ciing ¢6 thé dan
dén mat nga. Vi vay trude khi uéng thudc can phai
nam ré tac dung phu cta thude, tranh diang nhiéu
loai thude cung mét lic, khi dung nhat dinh phai
kiém tra ki tuong tac thude, tac dung tuong hd cla
thuée. Ngudi cao tudi khéng nén udng qua 3 loai
thudc mét lic.

Nhan té tadm ly: Theo téc do ctia nhip sdng hién dai,
su canh tranh giita con ngudi, cac loai mau thuin ngay
mét tang va gia dinh khong 6n dinh sé khién con ngudi
roi vao trang thai cang thing cao dg, cac ching tc ché,
uit e, lo lang khéng nging phat sinh dan dén mat
ngua. Nhan td tdm ly gdy mat nga thuong thay nhat la
tdm ly cing thing bat an, hung phan qua miic, buc tic
phan nd. Theo nghién ctu cho thay trong 300 trudng
hdgp mat ngu thi c6 85% la do y&u t6 tAm ly gay ra.
Nhitng ngudi mic bénh tram cam, bénh tdm than phan
liét, bénh suy nhugc than kinh phan 16n 1a bi mat ngu.
Nhan t6 tdm ly c6 anh hudng 16n dén bénh mat ngua, va
ngudc lai mat nga ciing ¢6 anh hudng dén tam ly. Mat
ngu khién tinh lyc con ngudi sa sit, tinh than uy mi,
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giam d6 tap trung. TAm ly am dam khién con nguoi
cang thang, sot rudt, dé cau gian, hiéu qua hoc tap va
céng viéc giam sut. Mat ng kéo dai ¢6 thé khién cho
kha nang cam thu cta con ngudi giam, tri nhd suy
giam, tinh linh hoat trong tu duy, kha nang tinh toan
gidm, n6 con cé thé khién cho tam ly ctia con ngudi thay
déi1. Mutc d6 anh hudng tam ly cia mat nga déi véi con
nguoi khéng chi quyét dinh bai mic dd nghiém trong va
dai ngan cia mat ngt ma con quyét dinh bdi trang thai
tam ly va thai do nhan thic vé mat nga cua ngudi bénh
mat ngu 6 muc do tuong déi 16n. Cé6 nhiing nguoci bi mat
ngu nghiém trong nhung trang thai tinh than van binh
thuong. Nhung ciing ¢6 ngudi chi mat ngd mot cach
ngiu nhién cing da kéu khé dén thau troi, tinh than da
vd cung sa sut, anh hudng nghiém trong dén hiéu qua
lao déng. Trir bo cam giac sgd hai d6i véi mat ngu, cb
nhan thic chinh xac déi véi gidc mo, nghién ctu tam ly
trudc gide ngu la diéu kién quan trong dé phong va
chita bénh mat ngu.

Gidc ngh binh thudng cia con ngudi can phai ¢6 diéu
kién tam ly t6t. Qua vui, budn, lo, nghi, tic gian... déu
anh hudng dén chat va lugng cua gidec nga. Nhiing dia
tré dudi 3- 4 tudi trude khi ngl thuong cé khodng thoi
gian ngan tran troc khéng yén, d6 la hién tugng binh
thuong. Cha me thuong dung cac bién phap de net, doa
dim dé bit con ngu khién dita tré c6 tam ly sg hai hoic
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ham huc, khéng thé khéng ngu. sau kh1 ngt thuong c6
ac mong va giat minh giaa dém.

Céc chudng ngai biéu hién rdé rang va khéng giong
nhau trén phuong dién tAm ly va hanh vi nhu man cam
da nghi. qua canh giac. luén dung anh mat do xét quan
sat xung quanh, tdm ly d6 ki, khong thé tha cho ngudi,
lde nao cang canh canh trong long, cu tuyét va thiéu
hitu nghi, ¢6 chap la diac diém cia nhitng ngudi méc
ching thién léch. Tu duy khéng linh hoat, thudng c6
nhiing cach nghi khac thuong, thuong hay mong gita
ban ngay, tinh cadm lanh dam, thé nghiém tinh cam
thiéu sinh ddng va manh mé, hanh vi chdm chap khong
hgp véi moi ngudi, nhat gan hay xau hé, tranh né moi
ngudi, hudng noi, kém giao thiép, thiéu tri ki la dac
diém nhan cach cta nhiing ngudi mac ching phan liét.
Nhiing nguoi c¢6 tam ly phong ngu, nang luc kém mot
khi gap phai phong ba bao tap hoac la nhiing viéc nho
khéng dude moi ngudi chi y c6 thé khién tam ly ho bat
an. T4t cd nhing ngudi nay déu dé mac ching bénh
mat ngu.

Trong cac nhan td trén thi nhan td tAm ly, nhan t6
tinh than la quan trong nhat, né chi€ém khoang qua nua
trong sé nhitng ngudi mac bénh mat nglt man tinh. Mat
ngu thoi gian ngan thudng do hoan canh kich dong, mot
khi su kich dong nay khong con thi gide ngu lai duge
phuc héi, con nhitng ngudi mat nga kéo dai thi lo lang
12 nguyén nhan thuong giap nhat.
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Cdc tinh huéng khde: Mat ngl va tudi tac c6 quan hé
mat thiét véi nhau, tudi cang cao thi ty 1é mat ngi cang
cao. Nguoi gia thuong phai sau 40 phut mdéi ngu dudc.
trong khi ngudi tre chi sau vai phut, hon nta gidc ngu
cua nguoi gia thuong néng, dém ho lai tiéu tién nhiéu
lan nén ching mat ngua cang tang. Nhiing nguo lao
dong tri 6c si dung ndo qua do, dac biét 1a hoc sinh hoc
tap qua cang thang dé bi mat ngd. Nhiing ngudi lao
dong chin tay va nhing nguoi thuong xuvén tham gia
cac hoat dong thé duc thé thao thi it bi mat nga. Nhiing
théi quen sinh hoat khéng tét cing c6 thé giay ra mat
ngu nhu trude khi ngd uéng ca phé hoic tra dac, xem
phim, doc sach hoac nghe nhac gy kich thich tinh duc
qua manh, danh cd bac khong biét tiét ché, mé hut
thudc, nghién uéng rugu...

Nhu ciu ngu cia méi ngudi khéng giong nhau. Mat
ngu 1a su bat man chl quan cta con ngudi déi véi "chat"
va "lugng" cua giac ngu, chi khong phai chi l1a thai gian
ngu dai hay ngan. C6 ngudi méi ngay chi ngu 4-5 tiéng,
nhung ngu rat tét, ban ngay sinh luc van rat doi dao,
khong hé c6 cadm giac khé chiu, khong thé goi ho la
ngudi bi mac bénh mat nga duge. Mat ngi khong dang
sg, ma cai dang so l1a "s¢ mat ngu". Vi du, ¢6 nguoi luc
nao ciing lo sg bi mat ngu nén sau khi chita khoi bénh
thi lai mac bénh.

Trude thoi ki sinh dé, véi phu nit ngoai ly do phai
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mang bau qua nang con do tdm ly ludén lo lang, cang
thang. s¢ hai, cho dgi ma giy ra mat nga. Sau khi sinh
dé, do su thay d6i cua sinh ly, ti cung sau khi sinh nhu
moét vét thuong tu nhién, nao van hung phan, lai do su
hién dién cua dia tré khién ngusi me vua long hoac
that vong cting co thé gay inat ngld. Sinh dé 1a mot ap
luc cuc 16n dé1 véi phu ni. C6 nhiing ngusi me sau khi
sinh con thi khong vira long, c6 su thay déi tam ly 16n,
lap tdc ti cung co lai khéng md ra duge dé ra huyét.
Duong nhién cung cé nhing ngudi me sau khi sinh con
ngu lién may ngay duong nhu dé xua tan su mét nhoc.
C6 ngudi sau khi sinh bi trAm cam, tuy nhién tram cam
ngoai tricu chiing mat ngu ra con ¢é nhing triéu ching
khac, can cha y phan biét.

B4t luan mAat ngua do nguyén nhan gi, ngoai viéc hé
thong trung uong than kinh khéng dude thu gian, mét
mdi cia cd thé khéng dude tiéu tan con khién cho su
thém an giam, ré1 loan noi tiét, kha nang mién dich
kém, dac biét 1a t& bao T va té bao limphd giam. Nhiing
ngudi bi mat gidc ngd cé thé xuat hién cac triéu ching
tinh than nhu o giac, hoang tudng.

IV. TRIEU CHUNG PIEN HINH CUA BENH SUY NHUGC
THAN KINH

Nhiing ngudi bi bénh suy nhuge than kinh déng thoi
ciing ¢6 nhiéu triéu ching bénh trén cd thé va tinh
than, tom lai c¢6 thé chia lam may loai sau:
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1. Nao luc khong du

Do qua trinh uc ché giam, khi bi kich thich bén trong
va bén ngoai, té bao than kinh ctia nhiing nguoi bi bénh
suy nhuge than kinh thugng dé bi hung phan, nang
lugng tiéu hao qua nhiéu. néu kéo dai nhu thé, nguoi
bénh sé biéu hién hang loat cac triéu ching suy nhugc:
Ngudi bénh thuong cam thay sinh luc khong da, uy mi,
khéng phan chan, khéng thé van déng tri niao hoac
cham chap, khong thé tap trung chid y, tri nhé gidm,
hiéu qua cong viéc kém.

Ngudi méc bénh suy nhuge than kinh thudng cé biéu
hién tri nhd giam sit, nguyén nhan chinh 1a do kha
nang chui y bi phan tan, khéong thé tap trung. Diéu nay
la do:

(1) Qua mic hung phan va tiéu hao qua mic, nhiéu
hoat dong khéng thé kéo dai, d& mét moi, dac biét 1a khi
lao dong tri 6c thi cang ré rét. Bai vi su hung phan
khong di manh, cam dng vé ndo cing khong sau, chi
nhiing kich thich nhd tir thé gidi bén ngoai cing ¢ thé
dan dén viéc vo nao hinh thanh nhiing hung phan méi,
khién cho hung phan bi tc ché khéng thé chuyén tam
cong tac va hoc tap.

(2) Kha nang chid y va tri nhé ciia ngudi bénh déu c6
tinh chon loc nd dung ré rang, thuong bi tinh trang
bénh tat quay nhiéu xung quanh va thuong suy nghi lo
lang nhiéu vé bénh tat cia minh ma khong dé y hoac
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chiang hing thu gi véi céng viée, hoc tap hodc nhing
viéc khac.

(3) Nguoi bénh thuong khé quén nhiing giai thich bat
lgi vé bénh tat cua minh, tham chi con c¢é luc roi vao
tinh trang budc phai suy nghi, khé dit ra duge. Diéu
nay la vi ho thudng suy nghi vé bénh cta ho, bénh tat
cing hinh thanh hung phan ¢ khu v6 ndo tudng Ung
din dén uc ché stc chia y déi véi cac van dé khac.

Cac nguyén nhan trén day khién kha nang tap trung
hoc tap va cong tac bi mat tap trung, tiép theo 1a tri nhd
giam khién hiéu qua hoc tap va cong tac giam.

2. Chirc nang hé than kinh thuc vat réi loan

Than kinh thuc vat quan ly van dong ndi tang, huyét
quan, tuyén caa cd thé, cac hoat déng nay khéng do y
thic con ngudi chi phéi. Vi du tim dap nhanh, hé hép,
da day co bép, huyét quan co lai hoac gian ra, dai tién,
ra md héi, kha nang tinh duc... déu do trung uong than
kinh duéi vé dai ndo va vd nao khong ché. Khi su hung
phan va c ché ciia vo nao bi mat can biang, do mat su
khong ché cia trung udng than kinh cap cao, chitc nang
than kinh thuc vat c6 thé bi ré1 loan. Trong cac giai
doan cua ngudi bénh déu cé thé xuit hién triéu ching
cua hé thong than kinh thue vat. Khi chic nang co gian
cua huyét quan bi mat can bang c6 thé gay ra dau dau,
tit chi dau nhiec, sic mat lic tai nhot lic dé. Da day hoat
dong that thudng c6 thé dian dén tiéu hoa khéong tét,
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dau da day, bung trudng, bi tién, sé1 bung hoac di 1ong. Cé
lac nguoi bénh chi van déng nhe hoac bi kich déng tinh
cam rat it cing da bi tim dap nhanh, thd gap, budn buc.
C6 nguoi bénh thuong thay sac mat thay déi, tu cam thay
nguoi néng, ra md hoi, miéng kho chan tay lanh. Ngoai ra
¢6 nguoi bénh bi triéu chiing, chi can vach nhe trén da thi
da xudt hién vach mau d6. Cé6 nhiéu nguoi bénh bi chuéng
ngai tinh duc nhu xuét tinh s6m, liét duong, di tinh, kinh
nguyét khéng déu. Nhiing triéu chiing nay thuong khién
cho ngudi bénh vé6 cung budn buc, ¢6 khi nham tudng 1a bi
bénh nghiém trong, trén thuc t& chang qua chi 1a réi loan
than kinh thuc vat ma théi.

3. Nhay cam déi véi nhimg kich thich bén trong va
bén ngoai

Trong sinh hoat céng viéc hang ngay, cac hoat dong
nhu doc sach bao, xem tivi 1a nhing hoat dong giai tri
binh thuong, nhung dé1 véi ngudi bénh thi ho khong thé
dé than kinh nhe nhdm, nghi ngoi tiéu trit mét nhoc,
ma ngugc lai tinh than lai cang hung phan, tu nhién cu
suy nghi lién mién, nhing viéc da qua cd hién ra trudc
mat, mat tuy xem tivi nhung trong 6c thi "dat ti vi sang
mot bén". Dic biét 1a trude khi di ngh nén tinh tam dé
ngu, thi nguoi bénh ¢t ty nhién nhd lai moi chuyén, suy
nghi mién man, than kinh hung phan khéng thé nao
ngu duge. Ngoai ra con c¢é ngudi bénh qua man cam véi
tiéng 6n, 4nh sang xung quanh.
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Cac chuyén gia cho rang luc nay la do "giéi han cam
giac" cua nguoi bénh giam. "Gidi han cam giac" chinh la
cuong do kich thich ¢ muc thidp nhiat ma co thé con
ngudi c¢6 thé cam nhan dugde. Gidi han cam giac ciia con
ngudi va dong vat khong giong nhau, vi du nhu viéc
phan biét mui vi thi ché nhay bén hon con nguoi rat
nhiéu, bat ké mui vi gi ché cing ¢6 thé nhan ra, con
nguoi lai khong c6 cach nao cam nhan dude, diéu dé né
lén gia tri gidi han cam nhan caa ché. Gié1 han cam
gidc gitia con nguoi véi con ngudi cang khac nhau. Gié
han cam giac cia nhiing ngudi mac bénh suy nhude
than kinh gidam nén ho man cam hon véi nhiing kich
thich bén trong va ngoai cd thé, diéu nay 1a do ban than
nhiing ngudi bénh vi tc ché bén trong than kinh suy
yéu, hung phan qua d6, tu dé6 ma giéi han cam giac
thap, nhing kich thich bén ngoai va trong co thé ma
nguoi binh thuong khéng cam nhan duge thi nhing
nguoi mac bénh suy nhude than kinh lai ¢6 thé cam
nhan dude. Vi du nhu nguasi thuong khé cam nhan dude
su hoat déng cta cac bd phan trong cd thé nhu da day
co boép, huyét quan co gidn thi nhiing nguoi bi suy
nhuge than kinh lai ¢cAm nhan rit chuin xac, c¢6 thé
miéu ta mdt cach sinh dong, cho nén triéu ching lam
sang cda nhiing ngusi bénh rat nhiéu, vé cung phiic
tap. Lic nay néu loai trit kha nang mot cd quan chic
nang nao dé bi bénh thi déu la do gidi han cam giac
thap va than kinh qua nhay cdm ma dan dén.
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Téng hop rat nhiéu triéu ching cua cac bénh nhan,
c6 thé qui thanh cac dac diém than kinh qua man cam
nhu sau:

(1) Khéng tén tai bénh cac cd quan chic nang;

(2) Nguoi bénh cang chi y dén mét bé phan nao do,
mot triéu chiing nao dé thi dau dén cang ro rét, néu di
chuyén su chu y sang chd khac thi dau dén c6 thé sé
ti1éu tan;

(3) Su phan bd vi tri bénh tat khong nhat dinh la
phai phu hgp véi vi tri giai phau ma vi tri ciing khong
¢d dinh, hoac c6 thé bién dong;

(4) Cac triéu chitng ma ngudi bénh thuat lai vita nhiéu
vira phtc tap, néi khéng vao diém chinh, néi dén nua
ngay cubi cing ciing khong hiéu ho khé chiu ¢ chdnao.

4. Biéu hién trén phuong dién tinh than

4.1. Tinh than de hung phan:

Su lién tudng va héi dc qua nhiéu thanh loan, trén
phudng dién céng tac va hoc tap déu cé thé dan dén cac
hé1 tc va lién tudng hén loan, cam thay phan tam va
khéng khong ché néi, nhung ngén ngit va van déng
khong tdng. Nguoi bénh thudng siau nido, nhiing lién
tudng va héi uc cia ho hau nhu 1a nhitng chuyén khéng
vui trong qua khi, nhiing su kién va ngoai canh khién
con ngudi siau ndo va nhiing that bai, su ¢6 ngoai y

mudn, nhiing nguy hiém c6 thé xay ra trong tudng lai.
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Kha nang tap trung kém: Nguci bénh dé bi nhing
kich thich hoac nhing bién déng ngiu nhién ¢ moi
truong bén ngoai tac déng ma di chuyén stc chi y mot
cach bi déng, ngoai ra trong khi suy nghi lai khéng thé
chuyén tdm vao mdt van dé nao, cd suy nghi mién man
vé nhiing hdi e va lién tudng tham chi xa roi thuc té.

Cam giac tang: Nhiéu ngusi bénh thich 6 ngi u am.
Tham chi ho con s¢ mau sac sic sd, tuci sang. Co ngusi
lai tang cam giac v61 Am thanh, ¢6 nguai la1 sg ca1 nhau,
thich yén tinh, ghét chd déng ngusi. Cé mot sé nguoi da
qua man cam, s¢ khong mac o ¢6 cing, vay qua ngan,
¢6 ngudi thi chi dau mét chit 1a khong chiu néi.

4.2. Tinh thdan dé mét moi:

Mét moi c6 tinh phat tan, nguoi binh thudong doc
sach lau hay nghe nhac ¢6 thé tiéu trit mét méi, nhung
nhiing ngudi suy nhude than kinh thi du lam gi cing
déu mét moi. Ngoai ra mét moi 6 tinh tAm 1y ro rét, do
véi nhitng viée thich thu thi khéong mét moi, con dé1 véi
nhiing viéc khong thich tha thi ngude lai. Nhing nguoi
bi bénh suy nhude than kinh ciing c6 tham vong, c6 chi
16n, khong cam tam séng khé cuc, hét long lam viéc
hoac tdm c6 du ma stc khéng da. Nhing ngudi bénh
trong lic cam thady mét mai lai c6 rat nhiéu y tudng,
ham muén vb cung tran tré. Mét moi rat it khi khién
ngudi khoé manh cam thay khé chiu nhiéu, nguge lai
nghi ngoi sau khi mét méi lai 12 mét cach huong thu.
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Nguoi binh thuong sau khi nghi ngdi ¢6 thé nhanh
chéng tiéu tan mét moi, nhung nhing nguoi suy nhuge
than kinh thi khéng nhiing dé bi mét mdi ma ngay ca
nghi ngoi cang kho tiéu tan mét moi, chi khi tAm tinh
thoai mai mdi ¢6 thé tiéu tan mét méi duge.

Tém lai, triéu ching tidm ly ctia nguoi bénh suy
nhude than kinh chu yéu c6 may diém sau:

(1) Phién nao: Con ngudi déu c6 thé phién nao,
nguyén nhan va ndi dung phién nao khong giéng nhau,
nhung thong thudng déu c6 lién quan dén nhiing ham
mudén duc vong khéng dudc thoa man. Su phién nio
trong 1ong nhing ngudi mac bénh suy nhude than kinh
cht yéu do ho khéng thé théng qua nhing hanh dong
thuc t& dé dat dudc nguyén vong "xoa tan phién néo,
hudng té1 vui ve". Do nguyén vong bi dé nén va khong
ché qua mic, khong chi su viée trai véi ude vong ma trai
lai cén tao thanh su phan khang manh liét, khién cho
tam ly bi xung dot sau sac, qua bi uc ché sé khién cho y
chi cia ban than bi can trd, ngudi bénh sé mat di su
sang sudt tu biét, tham chi khéng biét cudr cung thi
minh can gi va theo dudi cai gi.

(2) Dé bi kich thich: Tic 1a dé phan nd va tdc gian,
dé sét rudt, moét viée nhd ciing lo lang sot rudt, khong
nén duge tinh cam cia minh. Nhiing ngudi bi bénh suy
nhudge than kinh dé bi kich déng theo ba giai doan lap
di lap lai: S6t rudt phan nd- héi han budn ba - cang kim
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nén va khong ché. Diéu nay rat tén hai dén long tin va
moé1 quan hé véi con ngudi khién cho ban than kho duy
tri moi quan hé dung hoa vé1 nhiing nguci xung quanh.
Dé bi kich déng la dac diém cua nhiing ngudi mac bénh
suy nhude than kinh va cing la mét trong nhitng nhéan
t6 chinh trong su thay d6i tam 1y ctia ho, do qua kim
nén va qua khéng ché.

(3) Tam ly cang thang: Ngudi bénh ludn cé tinh cap
bach, ¢6 chi 16n, tu khong ché, tu trach, tinh than qua
méan cam va hiéu suat hoat dong giam, ludén cam thay lo
sd, vo1 vang khong lam xong viéc, khéng hoan thanh tét
cong viée, khong dam budng 16ng thoa mai, khong bao
gid thoa man véi hidu qua lam viéc, thuong cam thay
cong viée tién trién cham chap, khéng c6 chat ludng,
con thuong hoai nghi lanh dao hodc thay gido khong
tin nhiém minh, khéng vita y minh. Do tdm ly cang
thang lién tuc ton tai nén ngudi bénh rat khé duy tri
trang thai tinh than lac quan nhe nhom, tim ly khong
én dinh.

5. Su dau ddn mang tinh cing thang

Théng thudng do tAm ly cang thdng gay ra, biéu hién
phé bién nhat 1a dau dau do cang thing. Nguoi bénh
thudng cam thay dau dau, nang dau, c6 citng, ¢6 lic con
bi dau ti chi, dau eo lung, mic d6 dau ddén ciing khong
¢6 quan hé ré rang véi mét moéi, tic la du nghi ngoi
ciing khong thé tiéu trir dau ddn. Biéu hién cha dau dén

61



thuong rat phuc tap nhungeé quan hé rat mat thiét véi
su cang thiang tam ly.

6. Chudng ngai giac ngu

Giac nga la mot trong nhiing cach thice nghi ngoi tot
nhéit cua bd nio con ngudi, thong thuong ma néi trung
uong than kinh duéi v nio trong thoi gian nga roi vao
trang thai dc ché, do trung uong nao diéu tiét, dai nio
tién hanh t6 chie, chinh dén, khéi phuc lai.

6.1. Mdt ngu:

Triéu ching nguci bénh hay gap nhait 1a mit ngu,
tran troc khé nga, khéng budn nga. Cé nhing ngusi
bénh sau khi 1én giudng suy nghi mién man, dau é6c
khéong thé tinh tai, vi th& tam ly cang s6t rudt, ma cang
sOt rudt lai cang khéng nga dude. Tuy nguoi bénh da
dung dit moi cach dé tinh tai nhu d&€m s6, nhung thuong
khéng thu duge hiéu qua. Luc nay tiéng déng ho, tiéng
xe hai, tiéng budc chan nguoi hang xém, tiéng ngay caa
nguoi khac, tham chi dén anh trang, Anh dén ciing c6
thé khién tam ly ngudi bénh buc boi, cang lam ho khé
ngu, thuodng thuong phai lén giudng vai tiéng déng hd
mdi c6 thé ngl dude, chop mét thi ga da gay sang, troi
da rang dong.

6.2. Lam mong:

Binh thuong khi ngi thuong nam md, gidc méng cé
lién quan dén nhing viéc xay ra trong cudc sdng, tinh
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hinh tdm sinh ly hién tai, co thé, chan dém, va diéu
kién hoan canh, gide méng chang qua chi la do trong lic
phan 16n cac té bao dai ndo da nghi ngoi van con mét
vail té bao van hoat déng, nhung hoat déng nay khong
c6 quan hé va diéu uiét cua cac Lé bao than kinh khac
cho nén giadc md thuong hén loan. khéng phai 1a su that.
Nhiing ngudi khoé manh déu nam md, nhung vi giac
nga sau khé phat hién hoac sau khi tinh lai khéng thé
nhd lai, con nhing ngusi bi bénh suy nhuge than kinh
thi do gidc nglh néng, dé phat hién va dé nhd lai, cho
nén luén nam mong. Tu thé ki 20 lai day, cac nha khoa
hoc dan dan di sau vao nghién cttu gidc mong. Trong
thuc nghiém phat hién gidc nga c6 thé phan lam hai
loai tic 12 thoi ki nga chinh tuéng va thoi ki nga di
tudng. Trong khi nga hai loai nay thay déi 1an nhau,
mbi vong khoang 90-120 phut, thdi ki nga chinh tudng
con goi la thai ki ngd tan suit cham, nén khong thé
nam mo, con thoi ki nga di tudng 1a thoi ki nga tan suat
nhanh, chi c¢6 thdi ki nay méi ¢6 thé nim mong duge.
Néu nhu tinh gidc nga caa con ngudi khoang 8 tiéng thi
nhiéu nhat ciing chi nam méng trong thoi gian ngin 5-6
14n, téng thoi gian khong thé qua hai tiéng, khong thé
nam mong sudt ca dém dudge. Tdc 14 méi ngudi mdi dém
déu c6 thé nam mong, nhung tai sao sau khi ng day c6
lic ¢6 thé nhd lai dudc, c6 lic lai khéng? Néu nhu ngudi
dé trong thai ki di tudng, tdc 1a ic nam mong bi danh
thitc thi anh ta c6 thé nhd lai gidc mdng ciia minh, néu
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nhu luc nam méng khéng bi danh thic ma lai dan dan
tiép tuc vao thdi ki chinh tudng thi ngudi dé khong thé
nhd la1 gide mong cua ho dude

6.3. Ac mong:

Khi ngia moéng thay nhiing canh khing bd, nguy
hiém, khi tinh lai cang thing, toat mé hdi, tim dap
nhanh, mat bién sac, déu la do ban ngay qua hung
phan, nghe nhing chuyén dang sg, xem nhing phim
rang rgn, hoac ¢6 khi tay dat 1én ngue, da day khé chiu,
tu thé nga khéng dung ma gay ra.

6.4. Ban ngay mét moi, sau khi tinh cing khong xua
tan su mét nhoc:

Do nhitng canh trong mong lién tuc, nga khéng siu
hoac lic ngu luc tinh, cho nén sau khi tinh van khéng
c6 cam giac dau éc tinh tao, gidng nhu chua nga vay.

7. Chudng ngai tam ly

Cé nhitng ngudi méc bénh suy nhude than kinh trong
khi chita bénh ké vé nhitng triéu chiing nhu chéng mat,
nhitc dau, hoa mat, hoang mang, budn buc, thd ngan,
mé héi nhiéuy, tiéu tién nhiéu 1an... c6 thé qui thanh mot
nhém nhing nguci bénh cé triéu chitng chuéng ngai
tam ly. Lo lang 1a mot trong nhitng triéu ching co ban
nh4t cia ngudi bénh. Lo ldng ¢ thé 1a do su phat trién
tiép tuc cua cac chiing mét moi, chudng ngai tri nhd,
mat ngd. Ngudi bénh thudng qua lo lang buén riu vi
mét van dé nao d6 trong cude sdng, cing cb thé lo ling
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mot su viée gi d6 trong tuong lai c6 thé xay ra hoac mot
su viéc nguy hiém khé ma du liéu trude. Trén thuc té,
nghi bénh va lo lang 1a mét loai biéu hién di thudng cla
tinh than sau khi hung phan, suy nhuge, ré1 loan giac
ngu va réi loan than kinh thuc vat. Do nguoi bénh da
cam, thém vao dé lai qua chu y vao tinh trang sitc khoé
ban than, vi thé hoai nghi minh mac mét bénh gi dé va
roi di tim cac ching c¢é trén nhiéu phuong dién dé
chéing thuc né. Vi du nhu dau dau va tri nhé giam sut
thi hoai nghi nio bénh hoac vi hoang mang hoi hép ma
nghi minh bi bénh tim, hoac vi nhat thoi chua chia tri
dugc lai cho minh mac bénh khéng thé chita duge. Mic
cho bac si ¢6 giai thich thé nao cing khong thé xoa bd
duge tam ly hoai nghi cua ho. Chinh bdi ngudi bénh lo
nghi buén rau ma dan dén lo lang bat an va cang thing
sg hai. Lo budn c6 thé khién cho nhiing triéu ching trén
cang thém trdm trong. Ngudi bénh cang hoai nghi vé
bénh tat cuia minh va cang lo lang hon, ¢t nhu thé sé
hinh thanh vong xoan bénh ly, khién ngudi bénh bj
giam ham vao ndi khé sd trong sudt thai gian dai.

8. Chuong ngai chirc nang tinh duc

Chuéng ngai chitc nang tinh duc tic 1a khéng thé cé
quan hé tinh duc binh thuong hoac khéng c6 su thoa
maén trong quan hé tinh duc. Nam gidi thudng biéu hién
liét duong, xuit tinh sdm, nit giéi thuong biéu hién lanh
cam, tham chi ghét quan hé tinh duc. Chic nang co
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quan tinh duc chiu su khéng ché caa trung uong than
kinh duéi vo ndo va dai nao. Khi hung phan va uc ché
cua vé ndo mat can bang sé lam mit di su khong ché
caa trung uong than kinh cip cao dan dén ré1 loan than
kinh tu chi. Hoat dong binh thudng cua co quan tinh
duc lai ¢6 quan hé truc tiép véi su tiét ra kich to tinh
duc von chiu anh hudng truc tiép caa ndi tiét 3 thuy
nao, dudi vo nao. vo tuyén thudgng than, chat tuy tuyén
thugng than, ma nhitng ngudi bi suy nhude than kinh
do tAm canh khéong tét, tam ly sa sut c6 thé dan dén
hang loat cac phan Ung nhu tam ly cing thang, lo sg,
budn rau. Nhitng phan tng nay tac dong dén chdc nang
binh thuong cla ndi tiét, xuét hién réi loan noi tiét dan
dén roi loan chie nang tinh duc. Cé mot bd phan nguadi
suy nhude than kinh ¢6 thé xuit hién nhiing biéu hién
chuéng ngai chic nang tinh duc, ngudi bénh ludén cam
thay minh "bat luc”, khéng c6 cach nao cé thé quan hé
tinh duc binh thudng. Nhiing ngudi suy nhugc than
kinh do su c ché& bén trong té& bao than kinh giam, té
bao than kinh dé hung phan, khién dal ndo roi vao
"trang thai lam viéc" trong thdi gian dai, thé lue nao lyc
khong dude nghi ngoi day du, sudt ngay chong mat, tinh
than uy mi, nhu cau tinh duc giam. Nguoi bi suy nhugc
than kinh luén lo lang, ¢6 nhiing ngudi chua chiia khoi
bénh mat nga khién ho lo lang, néu luc dé lai bi chudng
ngai tinh duc thi sé lai cang lo lang nhiéu hon.

66



9. Khdong muén an va tiéu hoa khang tot

Nhiing nguoi mat ngu thuong khoéng c6 cam giac déi.
ca ngav khéng muén an. chi can an chut thidce an khé tiéu
1a bi ré1 loan tiéu hoa. Cé nguoi thuong cam thay da day
luc nao cling no cang, c6 nguol lai cam thay tao bon hoac
1a chay khién ho thuong hoai nghi minh bi bénh da day
hoac bénh nao dé, ca ngay lo lang khéong yén.

Tém lai, bidu hién lam sang cua nhing ngudi suy
nhudge than kinh rat phie tap, cht yéu 1a nao luc khong
dd. mat ngl, man cam, tam ly hoang mang.

V. NHUNG NGUOI DE MAC BENH SUY NHUOC THAN KINH

Nguyén nhan phat bénh suy nhude than kinh cé
lién quan mat thiét véi hoan canh méi truong va nhan
t6 ca thé.

1. Nhimg ngudi co tinh cach thién léch

Moi ngudi thuong néi c¢d6 ngudi ¢6 tinh cach tét luén
hoa hgp vé1 moi ngudi, co6 nguin lai ¢6 tinh cach khong
toét, tan bao véi ngudi khac. Tém lai, tinh cach 1a dac
trung cia méi ngudi, trong xa hdéi khong bao gid cé hai
ngudi c6 tinh cach giong nhau hoan toan. TAm ly hoc
cho rang tinh cach la thai d6 nao diy cua con ngudi déi
vél hién thuc khach quan va ¢6 nhing cach thic hanh
vi bén viing tudng Ung véi nhiing thai dé nay. Cing cé
thé noéi, tinh cach chinh la nhing thar do, hanh w1
khong giong nhau cua méi nguoi dor véi thé gidi bén
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ngoai. Vi du: c6 nguci dé kich dong, dé tuc gian, cob
ngudi lai biéu hién hudng ndi, 6n dinh, nhing khac biét
vé tAm ly nay mot khi da hinh thanh thi su6t do1 khong
thay doi.

Tinh cach c6 quan hé nhu thé nao vé1 nhing nguoi
suy nhude than kinh? Paplop (nha sinh hoc Nga 1849-
1936), ngudi sang lap hoc thuyét hoat dong than kinh
cap cao, cho rang, loai hinh hoat dong than kinh cap cao
cua ngudi mang tinh cach thién hudng thudc loai hinh
trung gian va yéu, dé bi suy nhuge than kinh. Tinh cach
cua nhém nguoi nay c¢6 nhing dic trung sau:

(1) C6 don, khong thich giao thiép v6i moi nguoi,
khong thich két ban, trong sinh hoat hang ngay thuong
khién ngudi khac c6 4n tudng "ngao man, c6 doc".

(2) Nhat gan, trong sinh hoat thudng ngay tiép xuc
vl nguoi khac sg sai 1am, trong cong viéc sg ganh vac
cdng viéc nguy hiém khién ngudi khac c6 an tudng
"nhat gan nhu tho dé, sg béng sg via".

(3) Man camvéi nhing su viéc xay ra xung quanh,
tham chi da nghi, néng voi, gap viéc dé cang thang.

Cac nha tam ly hoc phat hién tinh cach do hai nhan
t& quyét dinh. Mot 1a bAm sinh va di truyén. Di truyén
12 hién tugng tdn tai phé bién cla gidi sinh vat, cha me
khéng chi di truyén cho con cai tudéng mao ma con di
truyén mét phan tinh cach cho con cai. Hai 1a nhan t8

hoan canh xa hdi, con goi 1a nhan td mai truong hoac 1a
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nhan t& hau thién, cing c¢6 thé noi, tinh cach ngoai ¢o
quan hé véi nhan té di truyén ra con c6 quan hé véi nhan
t6 giao duc, qua trinh sinh hoat, anh hudng ban beé.

Tinh cach huéng ndi, traim mac it néi, tinh cam yéu ét,
thich séng cd ddc, hay suy nghi. Nhitng nguai bi bénh hay
vita khoi bénh sau khi gip phai nhiing kich thich tinh
than sé c6 tam ly hoang mang, lo lang bat an, budn ba
khong vui, lai thiéu ban be, lai khéng muén néi cho nguoi
khac biét, nén dé bi mac bénh suy nhuge than kinh.

2. Nhimg ngusi thé chat khong tét

Nhitng ngudi mac bénh nang hoac bi bénh trong thoi
gian dai nhu nhiém cam, tring déc, phu ni sau khi
sinh, nhitng ngudi thiéu dinh dudng trong thoi gian dai,
thé chit suy yéu, nhitng ngudi bi ganh nang tinh than
rat dé bi suy nhudge than kinh.

3. Nhimg ngudi cé hoan canh séng khong tot

Nhitng ngudi roi vao trang thai cong viéc cang thang
hoac séng trong moéi truong khong tét trong thai gian
dai nhu séng trong moi trudng cong viéc tiéng on 16n,
gia dinh vg chong khong hoa thuan, hang x6m bat hoa,
nhiéu 1an that tinh, cong viéc bat 1gi déu dan dén trang
thai cang thang than kinh. Néu nhiing ngudi nay tinh
tinh thiéu cdi md sé dé bi suy nhuge than kinh.

4. Nhimg nguai lao dong tri 6c

Theo da phéat trién ctia kinh té& - xa héi, lao dong tri
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6c ngay cang trd thanh phuong phap lam giau quan
trong. Theo nhiéu két qua nghién ciu. suy nhuge than
kinh thuong thay ¢ nhing nguci lam cong viéc van
phong. Nhing ngudi nay thé chat thuong khong 6L,
tuong doi gay yéu. thudng quan tim va chu y dén suc
khoe va tinh hinh bénh tat cua minh, tinh cach cang
hudng nd1, hang ngay song, lam viée trong moi trudng
yén tinh, thiéu lao déng chan tay. Tinh than tram trong
phai dam nhiém nang né cang dé phat bénh suy nhugc
than kinh. Nhing nguoi lao dong chian tay nang thuong
it mac bénh nay. Nhung nhing nguoi lam nghé lai xe
do tinh than cang thang cao d6, dac it la sau khi gap
tai nan thi cang khong it ngudi bi suy nhuge than kinh.
Lao dong tri 6c chu yéu la st dung nao, nao lyc lao dong
trong thoi gian dai hoac qua cang thang khién cho vo
nao qua hung phin, nang lugng tiéu hao qua nhiéu, khi
chdc nang than kinh khéng thé ganh vac néi thi dé
phat bénh. Dac biét 1a hoc tap quéa cang thing, thi ci
gap trac trd, cong viéc khong thuan lgi thi ty 1é phat
bénh cang cao. Tuyét dai da sd nhiing nguoi lao dong tri
6c sé khong mac bénh suy nhude than kinh néu biét
két hop lao dong va nghi ngoi mét cach khoa hoc.

VL. PHONG BENH SUY NHUGC THAN KINH VA MAT NGU
1. Phong bénh suy nhugc than kinh

C6 thé phong bénh suy nhude than kinh trong mét so
diéu kién nhat dinh, bdi vi dac trung bénh ly cia bénh
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suy nhude than kinh la chudng ngai chic nang muc nhe
cua dai nao chu khong phai la bénh bién tinh chat cg
quan nao. 3énh nay do yéu t§ tinh than dan dén. Néu
nhu ching ta ¢6 thé tranh hoac giam cac yéu L8 tinh
than anh hudng dén con ngudi hoac nang cao nang luc
thich hop va cai tao nhan té c6 hai tir bén ngoai tac
déng dén con ngudi thi c¢6 thé giam hoac tranh can
bénh nay.

1.1. Duy tri tam ly vui ve:

Trong cudc sdng, con nguoi khé tranh khoi nhiing
kich thich khéng tét va lam thuong tén tinh than, van
dé 1a & chd ching ta ¢6 thé nhan thie chinh xac, cu xu
ding dan, bién nhing nhan té tiéu cuc thanh tich
cuc, bién ap luc thanh dong luc hay khéng dé c6 thé
duy tri tAm trang vui vé lac quan, sang khoai. Tam ly
vui vé ¢6 101 cho viéc diéu hoa cac chitc nang cla cac
cd quan trong co thé, duy tri can bing méi trudng
trong cd thé khién chitc nang than kinh van déng tét.
Chinh vi vay can thay déi tinh cach ¢6 doc cia minh,
giao du ban bé, hét stc chi y bdi dudng tam 1y vui vé
nhu hanh phie, tu hao, lac quan. Nhing ngudi trén
mat luén luén nd nu cudi khé ¢6 thé méc bénh suy
nhuge than kinh. '

1.2. Cha y két hop lao dong va nghi ngoi:

Con nguoi la sinh vat cao cép, trong sinh hoat hang
ngay nén dat ra mot ché doé lao dong va nghi ngoi hdp
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ly, luc nghi ngoi thi can phai nghi ngoi, lic lam viée thi
nén lam viéc, dé phi hop véi déng hd sinh hoc khéng
nén lam viéc qua mét moi. Nhu vay méi cé lgi do1 véi su
chuyén hoa nang lugng hé théng than kinh, ¢6 loi cho
su tich trit chuyén giao chit ctia than kinh, tit d6 ma
diéu hoa chic nang hé théng than kinh, tap trung stc
chi y, hiéu qua cdéng viéc cao.
1.3. Duy tri hoan canh tot dep:

Hoan canh méi truong tdt dep c¢6 thé khién cho tam
trang con ngudi sang khoai, tinh than vui vé, dac biét 1a
sau khi két thic cong viée ciang thing ban ron cang can
c6 mdt mdi trudng nghi ngdi yén tinh méi ¢6 thé khién
cho tinh than cang thang c6 thé thu gidn, c6 thé khién
cho cd thé mét mdi c6 thé phuc héi thé lyc. M&i nguoi
can phai tao cho minh mét méi trudng tét dep dé phong
tranh dude bénh suy nhuge than kinh.

1.4. Hap thu dinh dudng hop ly:

Muén hé thong than kinh caa con ngudi duy tri dude
trang thai tot thi cAn phai hap thu dinh dudng day du.
Muén c¢6 cd thé cudng trang ciing can phai hap thu dinh
dudng day da. Vi thé nén an udng hgp ly, dam bao day
dd cac loai chit dinh dudng cin thiét cho cd thé mdi c6
dudc mot cd thé khoé manh cudng trang dé phong chéng
bénh suy nhuge than kinh. Trong sinh hoat hang ngay
can phai sta déi nhiing tap quan an udng khéng tot
nhu an udng khéng ding gig.
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1.5. Nang cao 16 chat tam ly:

Duéi tac dung nhan to tinh than nhu nhau, c¢6 nguoi
mac bénh ¢6 nguoi lai khéng, rd rang tinh cach, td chat
d61 véi kha nang cai tao méi trudng bén ngoai va kha
nang thich ing v41 méi truong bén ngoai ¢6 lién quan
véi viéc phat sinh bénh tat. Tinh cach cua con nguoi
khéng phai la c¢6 dinh bat bién, théng qua gido duc va
rén luyén cta hoan canh c6 thé thay déi. Dé phong phat
bénh suy nhugde than kinh, cin thay déi nhing tinh
cach khong t6t. Vi du nhiing nguoi c¢6 tinh cach huéng
noéi thudng kha c6 doc, tram mic it néi, man cam da
nghi, thidu 1ong tin. Nhing ngudi nay can phai thay déi
tinh cach, phai théng qua hoc tap rén luyén truong ki
dan din c6 dudge nhan sinh quan ding dén, tham gia
nhiéu hon vao cac hoat déng xa hoi, md rong tam mat,
bé1 dudng 16ng tu tin va sitc séng. D61 véi nhing nguoi
c6 tinh buéng tha, héng hach 16ng quyén, tu kim ché
kém, hay gay su cai nhau véi ngudi khac thi can chu y
khong dude tu cho minh 1a ding, can nhan thice duge
mdi ngudi déu c¢6 nhiing uu diém khéng giong nhauy,
nén tén trong ngudi khac, ki luat nghiém, dan dan sé
khac phuc duge nhiing khuyét diém chl quan va néng
vo1, ‘tu bl dudng nang luc tu kim ché minh. Con nguai
séng trong thé giéi khé ¢ thé tranh khéi nhitng kich
thich khong tét va thuong tén tinh than, néu nhu c6 thé
bién tiéu cuc thanh tich cuc va bién ap luc thanh
déng luc bao tri tAm ly vui vé, tdAm hén sang khoai sé
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¢6 thé giam va tranh duge viée phat sinh suy nhude
than kinh.

2. Phong bénh mat ngu

Thai gian nga caa con ngudi khac nhau theo tudi tac.
Hung phan va dc ché 1a phudng thie hoat dong cd ban
caa vo nfio. né chuvén doi 1an nhau trong ldc nga va lic
tinh. duy tri tuong d6i cAn hang dé du tri ning ludng,
dé phong té bao nio tén hao qua lugng dé dam bao con
ngudi ¢6 thé lam viée va hoe tap binh thudng. Nguyén
nhan mat nga rat phic tap nhu hoan canh, co thé, tam
ly. TAm than bAt an, yéu gan, tam ty hu, tam than bat
giao, an udng ton dong déu c6 thé dan dén tinh than
khéng thu thai: budn vui qua muc, that tinh déu co thé
gdy ra mat can bang vé nio, cing thang mét méi qua
dd, bénh tat giay vo, nhing théi quen khong tét, hoan
canh phic tap déu 1a nguyén nhan dan dén mat ngu.
Muén phong bénh mat nga can chd y may phuong phap
duéd day:

2.1. Moi truong ngu tot:

Nhiét d6 phong nga phai thich hgp, chian gbi phai
thoai mai, méi trudng yén tinh, khong khi trong lanh ¢6
thé mang lai gidc ngd ngon lanh. Trude khi ngu nén di
tan bd, ngdm chan nudc néng, hoac nghe nhitng ban
nhac du duong, déu c6 lgi cho viée diéu ti6t co thé.
Nhiing nguoi 1am ca dém hodc lam ca can phai thich
ung véi viéc thay d6i thoi gian va bdo dam gidc ngu
ngon 6n dinh.
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2.2. Duy tri su on dinh tam ly:

C6 ngudi néi bd mac nhuc duc cua doi thi tam duge
an. lam sach tam it duc thi thiin sé duge an. dé chi la ly
thuyét. Chi ¢6 thé duy tri duge sy can bang tam ly mé
c6 thé bao dam dude gide ngl ngon lanh.

2.3. Xa roi nhing thoi quen khong tot:

Trude khi ngi khoéng nén udng ca phé, tra dac vi
ching déu chia caphéin co thé kich thich khu trung
udng cua dai nio tinh tdo khién cho co thé hung phan
khé ngu. T xua dén nay, phuong phap udng rugu thoi
mién trudc khi nga dude luu truyén rong rai. Thuc té
rudu cé tac dung hai chiéu déi véi hé thong than kinh
dai ndo: lugng rugu it c¢é tac dung tc ché dai nao khién
cho con ngudi mudn ngy, con udng rugu qua nhiéu sé
lam dai ndao hung phan khé nga. Ludng rugu bao nhiéu
6 thé khién con ngudi ngu an gidc, diéu nay dé1 véi mbi
ngudi moét khac. Mot diéu dang néi nda la, rugu dé
nghién, sau khi nghién néu khéng c6 rudu thi khong
thé nga dude, cho nén udng rugu, thdi mién la khong
thé theo dude, udng rugu, udng tra, hut thuse déu khién
dai nao hung phan, c6 thé pha héng su yén 6n caa tim
canh, cho nén déu phai chu y phong tranh.

2.4. Bo tri thoi gian nght ngoi:

Khi dém xuéng, dai nao tu nhién roi vao trang thai
tc ché, dén ban ngay lai hung phan trd lai. Duy tri cac
thoi quen sinh hoat tét, rén luyén théi quen nghi ngoi
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¢6 qui luat nhu sau khi an com té1 khéng udng tra va ca
phé, trude khi ngu niia tiéng phai ra bé moi cang thang
céng viéc va hoc tap, sau khi 1én giuong phai vit bo moi
suy nghi phuc tap, tu tudng thanh than. Ban ngay it
bubn ngld c6 thé van dong rén luyén co thé dudi anh
nang mat tréi. Khong nén lai xe dém trong thoi gian
lau, khong nén dao ngudc lich hoat dong ngay va dém
pha hdéng déng hé sinh hoc ctia cd thé.

2.5. Tich cuc nght ngoi va van dong:

Tich cuc nghi ngdi va rén luyén van dong thich hop
c6 thé ting cung cdp mau cho ndo, diéu tiét than kinh
cang thang, giai trit phién nao, duy tri tam ly lac quan,
tang cudng nang luc thé chit va kha nang thich Gng véi
thé& gidi bén ngoai, rén luyén than thé c6 thé thay thé
rat nhiéu loai thude, nhung ngude bat ki mot loai thude
ndo ciing khong thé thay th& duge rén luyén than thé.

2.6. Tiéu tru dau don bénh tat:

Dau dén, ngia ngay, ho, ia chay déu c6 thé anh
hudng dén gidc ngd, ma mat nga lai 13 dau hiéu cta
bénh tat, cAn phai tim ra nguyén nhan phat bénh va va
tri khoi bénh thi mat ngt cing co thé tiéu trir.

2.7. Nén an uong hop ly trudc khi ngu:

Trude khi nga khong nén dn qua no hodc qua it, bai
ca hai dau khién bung c6 cam giadc khéng yén 6n sé anh
huéng dén gidce ngi. Y hoc ¢d truyén Trung Qudc ¢é cau
néi: "Vi bat hoa thi ngoa bat an" ciing 12 muén néi y nay.
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Nghién ctiu ngay nay chi rd, hap thu day du protein,
chat béo, can x1 sé c6 1gi cho gide ngu, vi chat béo sau
khi vao cd thé con ngudi c6 thé giy kich thich tiéu hoa
trong da day, c6 thé tang hoat dong cia gan, tuy tang,
thuc tién viée tiét ra dich gan, tuy tang, nang cao hiéu
qua hap thu t1éu hoa. Pong thoi trung uong than kinh
cling tiét ra mét loai chat dé kich thich tuyén tiéu hoa,
dé khién con nguoi dé ngu. Trong dai ndo chita mét chat
¢6 tac dung tuong duong véi modéc phin, ¢6 tac dung
tran tinh théi mién. T6t nhat nén chon an chat béo
thuc. Can xi cling ¢6 anh hudng d61 véi trang thai tinh
than cta con ngudi, khi lugng can xi trong huyét quan
thap c6 thé khién trong ngudi cam thay bit rit khéng
yén, dé ndi cau, tinh toan dén ca nhiing viéc nho nhat,
nghiém trong hon ¢6 thé dan dén co rut, ngat di. Nhiing
thuc phdm chita nhiéu can xi nhu xuong, sia bo, tring,
rong bién. Cé bio cao chi rd, mdi téi trude khi di nga
udng mot cdc sita c¢6 thé ngt ngon. Ngoai ra, & chuong 5
cha cudn sach nay cé gi6i thiéu mot sé moén an cb thé
khién cho con ngudi nga ngon.
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CHUONG 2
QUAY VE TU NHIEN

Tu nhién khéng ngling bién déi theo qui luat khach
quan, ung theo gidi tu nhién con nguci cung dat ra bon
mua xuan, ha, thu. déng va bén hudng dong, tay, nam,
bic, Am néong- khé han, dém va ngay. Diéu d6 néi lén
thé gidi tu nhién du true tiép hay gian tiép déu cé anh
hudng dén co thé con ngudi, khién con ngudi c6 nhing
hoat déng sinh ly thich @ng, hinh thanh cac dac diém
thé chat khac nhau. Co thé con ngudi 12 mét chinh thé
hitu co, thuan theo tu nhién mdi ¢6 thé duy tri dude su
kho¢ manh. Néu con nguci khong chi y dén noi dn 6
sinh hoat, di ngudge lai qui luat tu nhién, nhat dinh sé
tén thuong dén co thé, phat sinh bénh tat.

I. PHUONG PHAP TRI LIEU AN O SINH HOAT

Co6 nhiéu yéu té anh hudng dén chat lugng sinh hoat,
can trd stc khoé cua con ngudi. Phuong phap tri liéu
ndi an, &, sinh hoat la cach dudng sinh noi an & sinh
hoat, 1a t6 chitc mot méi trudng séng tot giup con ngudi
truong tho. Tri liéu suy nhude than kinh thuong dién ra
trong thoi gian dai. Trong thdoi gian tri liéu nguoi bénh
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nén sap xép sinh hoat hgp ly, sap xép noi ¢ ngan nap,
sinh hoat ¢6 qu1 luat, lam viée ¢6 qui tac, co thér quen
van déng rén luyén cd thé o, hoe thu hoa dé rén luyén
tinh nét, khéng uéng rugu, hut thuéde, tham gia lao
dong chan tay nhe nhang, tranh nhiing cang thang qua
muc trong cong viée va hoc tap. nhing viéc nay co g
cho viée khoéi phuce ste khoé ban ngay.

Phuong phap nhu sau: Trude hét phai trit bo nguyén
nhan. Ngudi bénh c6 thé tu sip xép tim nguyén nhan,
vi du véi nhan t6 khach quan ¢6 thé ap dung bién phap
tuong ung, cai thién gidc ngii. Néu nhu la nhan t6 chua
quan thi phai tang cuong tu duéng ban than, bo hanh vi
x4u, sinh hoat c6 qui luat, dung niao khong qua do, két
hdp lao dong va nghi ngoi dé tinh than nhe nhém, tam
ly 6n dinh, tAm nio khoan thai. Néu la do nguyén nhan
bénh tat, thuée men dan dén thi phai tich cuc tri licu,
su dung thudc hgp ly.

1. Sinh hoat an & binh thuong

Co6 nhing nguoi khéong phan thdi gian cong tac va
nghi ngoi, thoi gian an uéng nghi ngoi bat dinh, ho van
lam viéc lién tuc trong sudt thoi gian ngua té1 va trua.
Luc can phai nghi ngoi va vui choi thi ho lai khong
thich tham gia hoac khoéng c¢6 thor quen tham gia, va
cang khéng cé hiing thi xem tivi, xem phim. Con mot
s6 nguoi thi ngudc lai, sudt ngay vui chdi an nhan, danh

mat chudc, chdi co thau dém sudt sang, lam ddo ngudc
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can trd gidc ngu thong thuong, ngay hdm sau méi mién
cudng di lam, mét mdi, chong mat, hoa mét, cang thang
dau 6c. C6 ngua truc ca dém ma ban ngay lai khong
ngu, chi di chol hoac lam viée nha, dgi dén ngay nghi
méi nga b, tham chi dé bung d6i dén hoa mét chéng
mat sudt dém.

B4t ci vat gi cing déu ¢6 qui luat caa né, hoat dong
sinh ly con ngudi khdéng ngoai 1¢, ldc ngua luc tinh, su
bai tiét dich vi, su trao d6i chat caa co thé, tat ca déu co
qui luat cia né. Mot ngudi néu nhu tam thai dao 16n qui
luat sinh hoat thi van chua bi anh hudng nhiéu, nhung
néu nhu qui luat bi ddo 16n trong thoi gian dai sé c6 cac
biéu hién suy nhude than kinh, dau dau chéng mit,
thiéu sic lue, lam mong, tri nhd giam sut, nang suit
lam viéc giam.

Trong gidi tu nhién, hién tugng séng dudng nhu cé su
tudng ung véi su thay déi dém, ngay, qui, mua cua gidi
tu nhién. Néu nhu ga trong gay vao budi sang thi con
dor lai bay vao ban dém, con nhén giang to vao ban dém,
chim ung sang sém bay vé t3, meo phuc-bit méi vao budi
to1, hoa thi c6 loai nd ngay khép lai vao ban dém hoic cé
loai lai nd vao ban dém khép vao ban ngay v.v.... tat ca
déu ¢6 qui luat chu ki tuan hoan thay déi gitta ngay va
dém theo su tu chuyén cta dia cau. Ban linh hoat déng
tu diéu tiét c6 qui luat theo thoi gian cia nhiing sinh
vat nay goi la dong ho sinh hoc. Péng hé sinh hoc la su
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thich ing gitia sinh vat véi thé gidi bén ngoai, khién cho
méi truong xung quanh va co thé duy tri duge su can
bang. Trong cd thé cang ¢ rat nhiéu dong héd sinh hoc
cuc ki tinh nhay, qui luat diéu tiét nga va thic, dudng
huyét, tiét ra kich td, tiéu hoa thuic an, qua trinh
chuyén hoa, nhiét do, huyét ap... déu chiu su khong ché
cua doéng hoé sinh hoc. Hoat dong cua con ngudi phai
nhip nhang véi déng hé sinh hoc thi méi c6 thé hai hoa.
Vi thé sap dat thoi gian ngi méi ¢6 1gi cho gidc nga, sap
dat thoi gian lam viéc hoc tap méi ¢6 thé nang cao hiéu
suit cong viéc, sap xép thdi gian tham gia cac hoat dong
vui chai giai tri méi nang cao dudc hiéu qua nghi ngoi.
N6i tom lai, qui luat sinh hoat va déng hé sinh hoc hoat
dong nhip nhang sé c¢6 10i cho viéc chuyén hoa ning
lugng ctia hé théng than kinh, c¢6 lgi cho viéc tich tri
chuyén dai chat cia hé than kinh, tit d6 khién cho cac
qua trinh cong tac, hoc tap nghi ngoi, gidc ngd, an udng,
van dong cua con ngudi kéo dai lién tuc, nhu vay méi c6
thé khién cho dai ndo va hé théng cd quan trong cd thé
¢6 thé duy tri duge kha nang trang thai lam viéc tét.
Néu cude séng khong c¢6 qui luat, khong sap xép thai
gian nghi ngoi sé khién cho chiic nang cia nao va cac co
quan roi loan dan dén phat sinh suy nhude than kinh
va cac bénh khac.

V6 dai ndo c6 14 ti t& bao than kinh, hinh dang, chic
nang cua ching déu khac nhau, dude sidp xép té hop
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thanh nhiéu khu lién hgp khac nhau, luan phién thay
ddi hoat dong va nghi ngoi. Nghi ngoi duge phan thanh
"nghi ngai yén tinh va nghi ngoi hoat dong". Nghi ngoi
yén tinh chinh 1a phuong phap nghi ngoi khién cho cg
thé va dai nao dude thu gian. Khi hoc tap, cong tac nén
¢6 nhiing lic ngdi uéng nudc nghi ngoi, hoac nam trén
giuong nham mat dudng tinh than. Nghi ngoi yén tinh
khién co thé tha 16ng, chld y&u ap dung trong lao déng
chan tay. Nghi ngoi hoat dong la loai nghi ngoi cuaa
phuong thitc hoat dong, vi du luyén tap co thé, nhay
mua, ca hat. Nhiing hoat dong nay cé thé khién cho hé
thong than kinh tiép nhan nhiéu su kich thich ma thich
ing trong hoan canh bién hoa da dang, dac biét la
nhiing tin hiéu mang tinh tét dén bit ngs nhu truyén
cudi, qua béng lot lugi trong mot tran béng da... nhing
diéu d6 déu c6 thé tiéu trir mét madi, khéi phuc tinh luec.

Tuy theo hoan canh cu thé ctia titng ngudi (sd thich,
tinh trang co thé, diéu kién moéi trudng) va ngudn géc
mét moéi ma quyét dinh lua chon phudng phap nghi
ngoi. Cac nha tam ly hoc ting lam mot thuc nghiém
dung hai phuong phap dé tay phai mét mdi c6 thé khai
phuc. Cach thi nhat 1a dé ca hai tay ciung nghi ngoi
tinh tai, con cach kia la trong lic tay phai nghi ngoi thi
tay trai hoat dong, sau do6 tién hanh do sifc nam ctaa
tay. Két qua cho thay, dudi su hoat dong cua tay trai,
tay phai nhanh chéng hét mdi. Thuc nghiém chi rd,
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phuong phap dung hoa hoat dong luan déi 1an nhau la
phuong phap tiéu trid mét modi hiéu qua. Vi vay can
hoat dong tri nao va cac bd phan co thé mét cach co
hiéu qua va phai thay déi luan héi lan nhau. Vi du, mot
ngudi ding lau can ngdl nghi mot lic, hoiac ngude lai,
ddi véi ngudi ngdi 1au thi ding 1én mot chut cang ¢ thé
coi 1a nghi ngoi. Khi hoc tap suy nghi thi c6 thé nghe
nhac, hoat déng chan tay mét chit dé nao c¢6 thé nghi
ngdi... Nghi ngoi hiu ich 12 mét trong nhing cach dé
phong tri bénh suy nhudc than kinh.

2. Can thay doi khong khi thich img vdi gidi tu nhién

Su thay déi dét ngdt khong khi tu nhién khong chi
bat 101 véi ngudi bénh ma con khé chiu dé1 véi mot sé
ngudi khoé manh. Y hoc hién dai da goi hang loat
nhitng biéu hién khé chiu ctia co thé do bién d6i thai
tiét 1a "qua man cam véi su bién dbi caa thoi tiét". D6 1a
su man cam tudng doi thuong thay nhung khong duge
moi ngudi chu y.

Triéu chitng qua man cam ngoai triéu ching mat
ngu dé tinh ra ¢on ¢ cac triéu ching uat dc tam ly, cd
thé mét mdi thifu sic, chéng mat dau dau, dé kich
dong, lo nghi. Nhitng triéu ching nay cha yéu do mat
thang biang chic nang than kinh. Khi khi hau thay déi,
néu ngudi khoé manh binh thuong thdy mat ngu, lai
khéng tim ra ciac nguyén nhan khac thi nén nghi dén
bénh "di dng thoi ti&t". N&u mbi khi khi hau thay déi
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déu thay xuit hién nhing triéu ching ké trén, nhu vay
¢6 thé chan doan chinh xac la do "di tng thoi tiét". Theo
uéc tinh c6 khoang 1/3 s6 ngudi qua man cam véi thoi
tiét, ma tinh man cadm nay con tang theo tudi tac.
Thoéng thudng nit gidi bi di Ung thoi tiét nhiéu hon
nam gidi.

Khi khi hau thay déi, khi ap dao dong, tit d6 ma anh
hudng 16n dén luc hit trai dat. Su thay déi nay tac dong
1én co thé con ngudi c¢6 thé khién con ngudi xuit hién
nhing triéu ching mang tinh chiic ning nhu mat ngq,
d& tinh. Khi khi hau thay déi su ma sat giita hai khoi
khong khi sé san sinh ra mot lugng 16n ion duong,
ching ¢6 thé 1am co thé c6 nhitng triéu ching khé chiu
nhu mat ngu.

Nhiét d6 phong ngia qua lanh hoac qua néng clng
anh hudng dén gidc ngt. Néu nhu mua déng chéan tay
b6 ngoai chan, ma nhiét do phong nga qua thap, nhiét
do chan tay khong da 29 dé C, con nguci sé khé ngu,
tham chi c6 thé bi cdm lanh. Pa ¢6 nhiéu vi du thuc tién
duge kiém nghiém vé kinh nghiém "diu lanh chan néng
thi ¢6 1gi cho gide nga". Pau lanh c6 thé khién cho qua
trinh luu thong huyét ndo giam, c6 1gi cho gidce ngu. Vao
mua he, nhiét d6 cao, ngudi ra nhiéu mé héi, buc bdi
khé chiu, tAm than budn buc, vi thé ma khé ng. D6 4m
ciing ¢6 anh hudng dén gidc ngna, d6 4m ly tudng nhat
1a 55%-60%, qua kho hodc qua Am déu khong tét cho
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gidc ngu, ma kho ngua thi cing khién cho gide ngu
bat an.

3. Tao bau khong khi gia dinh tot dep

Viéc phat sinh suy nhuge than kinh thuong c6 lién
quan véi ca tinh, trai nghiém cudc séng va su giao duc
van hoa. Nhung viéc nuéi dudng ca tinh va théi quen
sinh hoat lai ¢6 quan hé mat thiét nhat véi gia dinh vi
ca tinh tuy c6 thé thay déi theo hoan canh séng, nhung
su hinh thanh cd ban caa né lai chiu anh hudng 16n & su
giao duc, huan luyén cua gia dinh ti khi con nho. Néu
cha me nuéi day con khong tot, danh mang ngude dai,
chii mang bita bai, hoac qua nudng chiéu, hoic trong
nam khinh nd, hoac bd 16n yéu nho, déu l1a nhitng nhan
td huy hoai tam 1y tré em. Nhiing dita tré dudc nang niu
chiéu chudng tir bé, cha me thuong hay déi xu thién
léch, lau dan sé tao thanh tinh x4au i lai, khi 16n lén sé
tré thanh nhiing dda tré yéu duéi, sau nay kha nang
song doc lap yéu, thudng dun day sai s6t cho ngudi
khac, khi gap khé khin hay van dé phic tap sé khéng
biét tng pho, tit d6 dé xay ra tinh than cang thing, lo
lang bat an. Néu nhu gia dinh khéng hoa thuan, giia
cha me hoac ngusi nha thuong xay ra cai nhau, to
ti€ng, hodc vi mot su ¢, khé khan dic biét nao d6 khién
khong khi gia dinh cang thing, budn buc thi ciing ¢6
thé anh hudng dén su phat trién tam ly binh thudng
cua dia tré. Dic biét nhiing gia dinh c6 cach séng véi
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ngoén ngd va hanh vi thiéu van hoa hoac suy déi dao dic
cang dé anh hudng dén tinh than dua tré, tao thanh
nhing tinh xau, anh hudng dén su phat trién binh
thuong ciia hé than kinh. Nhu vay, khi dia tré trudng
thanh sé khéng chiu duge su ton thuong va kich dong
cua thé gidi bén ngoai, khi gap phai nhing kich thich
tinh than va hoan canh khéng tot sé dan dén suy nhudc
than kinh.

4. Tao dung hoan canh séng tot dep

Hoan canh vén tinh, anh sang vira da, nhiét do thich
hgp rat quan trong déi véi gidc nga ngon. Hoan canh
yén tinh 12 mét trong nhitng diéu kién co ban cta giac
ngu. Méi truong 6n ao lam cho con ngudi khéng yén
tinh dé ngu. Khi ngi khéng nén quay vé hudng co tiéng
déng 6n & ngoai duong phé, phong ngd nén lam cach
am. Ngua dudi anh dén sé khién cho giac ngu bat an, dé
bi ngii nong, vi thé giuong ngua nén dat 6 noi téi hodc
cach li bang bic vach hoac binh phong, rém cia phai
ding mau lanh. Nén giit nhiét dé6 va d6 4m caa phong
ngu tudng déi 6n dinh, nhiét do khoang 20 d6 C, d6 4m
khoang 60% la thich hdp. Trong phong nga phai ngan
nap sach sé, khong khi phai tuci mat, ban ngay nén bao
dam day du anh sang mat trdi dé khong khi luu théng,
tranh dé khéng khi 4m uét. Phong ngt phai ¢ clia s6,
trudc khi di nga va khi thic gide phai md cia s6 dé
khong khi luu théng, khi buén ngu thi nén déng tat ca
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cac cia s6 lai, nén c6 6 thong khi trén cua. Khi oxy
trong phong day da sé c6 lgi cho viéc ndo tiéu tri mét
moi va c6 1gi cho su ho hap cuaa da.

Mot méi truong ly tudng nén cé cay co1 hoa co, nhu
vAy c6 thé khién tdm thai con nguoi thu thai sang
khoai, tinh than phan kich, ¢6 10i cho viéc nang cao hiéu
sudt lam viéc va bao vé stic khoé ndo. Bdi vi chat diép
luc trong té bao thuc vat mau xanh qua quang hop sé
hap thu khi cacbon va san xuit ra khi oxy, ma nhu cau
oxy cla td chiic nao chiém 20% oxy cta toan co thé. Mai
truong xanh hoa sé ting thém ludng oxy trong khéng
khi, khéng khi da oxy sé khién nao tinh tao, tam tu
sang khoai. Mau xanh c6 thé loc bui, ngan tap am, c6
thé lam sach khéng khi, duy tri bdo vé méi truong yén
tinh, c6 thé diéu ti6t nhiét dé trong khéng khi thich
nghi v4i con ngudi, khong khi &m mat. Trong moi
trudng xanh, ngoai viéc cung cidp oxy ra con c6 mot
lugng 16n 1on 4am c¢6 tac dung trg giup giam huyét ap,
cai thién phéi, ¢6 tac dung diéu tiét d6i véi su tc ché va
hung phin clua dai nao, tir dé tiéu trit mét moi cua thi
giac va su cang thang cua than kinh khién tAm tu con
nguoi sang khoai, tinh luc déi dao, hiéu qua cong viée
cao va c¢6 kha nang thic ddy qua trinh trao déi chat cha
co thé, tang qua trinh oxy hoa cua cac té chitc, nang cao
kha nang mién dich cta co thé.

Tap 4m khong nhing anh hudng dén ¢ quan thinh
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giac con c6 anh huong khéng tot dén ca hé thong than
kinh, hé théng tim mach. Nghién ctu khoa hoc chi rd
néu con ngudi chiu anh hudng cua tap Am trong mot
thoi gian dai, ngoai viéc dan dén diéc tai, con dan dén
dau dau chéng mat, U tai, mé mat, mét mai, tri nhé
giam, huyét ap dao dong va mat can bang su hoat dong
caa tim. Khi lao déng tri 6c, tap 4m c6 thé lam phan tan
su chid y, hiéu qua cong viéc thap. Tiéng 6n 16n c6 thé
dan dén thung mang nhi, ré1 loan than kinh, gy sdc,
tham chi c6 thé din dén ti vong. Vi vay viéc ngin ngua
tiéng 6n, duy tri méi trudng yén tinh cé y nghia rat
quan trong trong viéc phong ngita phat sinh bénh tat.

Mbi trudng 6 nhiém rat nguy hai dén than kinh, nio,
moi trudng cang 6 nhiém thi bénh than kinh, nio cang
nghiém trong, tit d6 ma anh hudng dén stic khoé con
ngudi. Vo ndo con ngudi tuong doéi yéu, dac biét dé bj
xAm pham, vi thé, giam 6 nhiém, xanh hoa méi trudng
riat hitu ich dé1 véi viée bao vé sitc khoé va bd nio con
nguoi.

Anh sang 1a diéu kién sinh tén khong thé thigu duge
cla cd thé con ngudi, 1a nhan t& moéi trudng voé cung
quan trong. Anh sang kich thich vong mac tao thanh
xung dong than kinh, qua than kinh thi giac téi v néo.
Qua hoat dong chitc nang cd quan nay anh hudng dén
qua trinh sinh ly cta cac co quan. Vi thé, anh sang hgp
ly ¢6 thé dam bao nhu cau cla cd quan thi giac, c6 thé
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nang cao hiéu suit lam viéc, ngoai ra con anh hudng tot
dén chic nang cac cd quan trong cd thé va trang thai
than kinh. Ngugce lai. thiéu anh sang hoac anh sang qua
gat sé anh hudng x&u dén co quan thi giac cing nhu vé
vd nio va sitc khoé toan cd thé. Vi thé cai thién diéu
kién anh sing cling 1a mét cach quan trong dé bao vé
suc khoe.

Noi 6 nén chi y dén thong gié, thong gié khéng tot sé
khién néng d6 cacbonnic tang cao, dén mét mic do nhat
dinh c6 thé anh hudng dén chic nang cia nio, khién
con ngudi cam thady mét moéi, hiéu suit lam viéc giam,
déng thdoi chat ban trong khéng khi, ion dudng cang
tang, c6 thé khién tang huyét ap, thd nhanh, gidm kha
nang chud y, anh hudng téi than kinh, mat nga; hoac doi
khi con bi dau dau, nén oe v.v... Théng gié tét lam cho
khong khi trong lanh, néng d6 cacbonnic trong khong
khi giam, lugng oxy va ion 4m trong khong khi tang, c6
thé diéu chinh huyét ap, cai thién hoat déng cla phéi,
chic nang nao, khién tinh than phan chan, hiéu qua
cong viéc cao. Vi thé can chu y théng gid, tot nhat méi
ngay nén danh mét khoang thdi gian nhat dinh dé dén
nhiing noi khéng khi trong lanh & bén ngoai.

Nhiét do tir 18 - 20 d6 C gitip ndo phat huy hét chiic
nang. Nhiét do6 qua thip hodc qua cao déu anh hudng
dén hoat dong chic nang nao. Khéng khi qua 4m hodc
qua kho ciing bat 10i cho co thé, khién con ngudi cam
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thay khé chiu, tinh than khong phan chan. Vi thé nhiét
dd va dd Am mdi truong thich hdp co thé nang cao hiéu
qua lam viéc, ¢6 tac dung bao vé nao.

5. Sap xép thdi gian nghi ngai tot

Séng ¢6 qui luat rat quan trong doéi v8i nhing nguci
bénh mat nga va suy nhude than kinh. Qui luat gidc
ngt diéu hoa véi hoat déng than kinh cia co thé. Hoat
dong than kinh giao cam ban ngay diéu hoa véi hoat
dong than kinh phé giao cam ban dém trg giip cho gidc
ngu. Méi ngudi nén tu dat cho minh ké hoach hoat dong
cu thé, mbi ngay déu phai sap x&p thdi gian nghi ngoi,
hang tuan, hang thang déu phai c6 ngay nghi ngaoi theo
tuan thang. Con ngudi 14y hoat déng nao lam cha, dé
thich tng nén sap xép thém mot vai hoat déng khac,
chi y két hgp lao dong va nghi ngoi, lao dong tri nao va
lao déng chan tay, nghién citu vé sinh dung nao, bao
dam nga day dq, khéong nén lam viéc, hoc tap qua do
ma mat di thdi gian nga va van dong rén luyén. Khi dat
ké hoach thi phai theo ké hoach ma lam, cd kién tri dan
dan sé thanh qui luat. Cong tac hoc tap qua cing thing
hoac vi mét diéu gi d6 ma dan dén suy nhuge than kinh,
lac d6 cai gi tranh dude thi nén tranh, cai gi khéng thé
tranh dudc thi cing nén thay déi trang thai cong tac,
hoc tap trugéc ddy mét chut, hoac giam mic dé hoac
giam thoi gian, hoac sap xép diéu chinh. Néu khéong tru
bo dude nguyén nhan sé khé lanh bénh.
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Nhitng nguoi suy nhude than kinh, dac biét 1a nguc
lao dong tri 6c, can phai ¢6 lao dong chan tay hgp ly,
nhu vay khong nhing c6 thé ngan can bénh tat ma con
¢6 1gi cho tri liéu. Lao dong chan tay thich dang c¢6 thé
tang cuong thé chat, nang cao suc dé khang, giam bénh
tat xam nhap nhu bénh cam. Dac biét, vé1 nhiing nguai
mac bénh suy nhude than kinh do lao déng tri éc thi
tham gia lao dong chan tay hgp ly lai la mét hinh thuac
nghi ngdi, ¢6 101 cho viée chién thang bénh tat.

6. Cam giac thoai mai trong giac ngu ngon

Lao déng tri ndo qua mic, tinh than qua cang thang,
lai khéng nghi ngdi hgp ly dé mac bénh suy nhuge than
kinh. Sau mét thoi gian lao déng qua cang thang, nghi
ngdi 1a diéu rat can thiét. Ban ngay lao déng qua mét
mdi, budi L6 ¢6 thé sé ngd ngon, khi tinh giic sé c6 sitc
luc déi dao dé bit dadu mdt ngay lam viée méi. Nhung
thoi gian ngh nhiéu hay it khéng ty 1é thuan véi chat
lugng nghi ngoi. Néu thoi gian ngu khong duge bao dam
sé anh hudng dén chic niang nio. Thoi gian ngu c6 lién
quan dén cac diéu kién nhu tudi tac, sic khoé, khi hau.
N6i chung, tudi cang it thi thoi gian ngh cang dai,
nhiing ngudi ¢6 bénh ¢6 thé ngd nhiéu hon mét chut,
thdi tiét néng nuc c¢6 thé tang thém thoi gian ngd trua,
nhiing diéu nay rat c6 ich dé1 véi nio.

Khéng thé 14y thdi gian nga nhiéu hay it dé danh gia

gidc ngu c¢6 ngon hay khong, ma con phai xem xem chat

91



lugng gidc nga nhu thé nao. Nga day da méi c6 thé giup
con ngudi tiéu trir hét mét moi, hdi phuc thé luc, tinh
luc duge déi dao. Giac nga khong cb qui tac sé lam roi
loan déng hé sinh hoc cta co thé, néu kéo dai nhu thé
tat sé anh hudng dén qui luat nga va thic. Vi du moét
ngudi mudn hoan thanh mét céng viéc nao d6, hoac sap
thi cd. hodc 141 xe lién tuc ngay dém, néu nhu trong thoi
gian ngan thi anh hudng dén co thé khong nhiéu lam,
nhung néu tiép dién trong thoi gian dai sé anh hudng
dén siic khoé ca cd thé.

C6 nhing ngudi mac bénh mat nga, dé bé sung thai
gian ngu da lén giudng rat sém, nhung diéu dé la phi
céng vo ich, bai phan 16n thai gian trén giuong la thic,
ma nhu thé lai cang khé nga. Mot nha tam ly hoc tai
Trung tdm Nghién cttu Gidc ngu truong dai hoc Niu
Ooc Mi da phat minh ra phuong phap han ché giac ngu.
M6t ngudi néu nhu chi nga 5 tiéng, thi chi cAn nam
trén giuong 5 tiéng, nhu thé nguoi do6 tat phai tri hoan
thai gian 1én giuong, hon nia budi sang can phai rai
khéi giuong dung gid, du van con cam thiy mét moi, va
khéng duge nga vao ban ngay. Ci nhu vay sé dan kéo
dai thoi gian ngu, ci nhu thé cho dén khi nga du méi
théi. Pay la phuong phap c6 gia tri, c6 thé han ché thoi
gian ngua v hiéu, dat dude hiéu suit gidc ngu va gidc
ngu binh thudng.

Gidc ngu théng thudng can phai chd trong ba diéu
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kién 12 4m thanh, anh sang va nhiét do. Anh sang
phong ngi anh hudng rat 16n dén gidc nga. Thoéng
thuong ma néi, anh sang ly tudng cia phong ngu theo
thol quen cua tung ngudi. Vi ngudi c6 théi quen ngu
trong phong té1, cho du chi ¢6 mot vai tia sang, dac biét
la nhitng ngudi bi suy nhuge than kinh, cing khéng thé
ngu dudc. Dé an gidc, cla s6 phong ngl nén treo rém
cia day dé anh sang khéng lot qua dudc.

Am thanh cang la mét trong nhing nhan té quan
trong cua gidc ngu, 4am thanh 16n khong c6 g1 cho gidc
ngu, con Am thanh don diéu va 4m nhac cham lai trg
giip cho gidc ngu. Mac du trong tau hod am thanh 6n
ao chan dong, nhung ta thuong thay hanh khach ngu
gat, dé chinh la do nhing 4m thanh trung lap don
diéu, 1am nio bi dc ché, vi thé ma cé tinh trang trén.
Am nhac ¢6 tiét tdu cham nhu khic théi mién dé
dang hoa hgp véi tiét tdu cia gidc ngu, dua con ngudi
vao gidc ngu.

Phong ngt c6 diéu hoa nhiét d6 duong nhién cé thé
gitt 6n dinh duge nhiét d6 trong phong, nhung néu
khong c6 diéu hoa nhiét d6 thi c¢d ging gitt nhiét dé mat
vi né trg giup giadc ngu. Nhiét do ly tudng trong phong
ngu mua dong tir 21 -24 do, mua hé tir 22 - 25 d6. Chiic
nang diéu tiét nhiét do co thé trong khi ngu tuong
doi kém, vi vay dung diéu hoa khéng nén dé gié théi
qua nhiéu.
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Chon giudng ngua tuy theo sd thich tung nguoi.
Nhing ngudi c6 thél quen nam giudng goé thi nam
giuong 10 xo sé khong ngu dude. Nhung néu c6 thoi
quen nam goéi cing thi sé trd giup cho gidc ngu. Dém
giuong qua mém hay qua cing déu khéng cé 1di cho
glac ngu.

7. Chu y két hop lam viéc va nghi ngai

Viéc phat sinh suy nhuge than kinh va mat nga 1a do
lam viéc khong hop ly, hoac lao dong qua mét méi, than
kinh qua cang thing, khong chi y két hgp lam viéc va
nghi ngoi. Nio 1a t3 chic tinh t& nhit cta cd thé va
cing la té chitc dé mét mdi nhat. Khi hoat dong tri nao
qua cang thang, cac té bao than kinh tién hanh thay
thé t& bao mdi rat manh mé, duy tri trang thai hung
phan. Nhung loai hung phan nay chi ¢c6 mét gidi han
nhit dinh. DAy 1a do qua trinh trao ddi chat cla cac t&
bao, vat chit dinh dudng bi tiéu hao va chat cin ba tich
luy cang nhiéu. Dén mét mic d6 nao diy, qua trinh
hung phéan sé bi suy y&u sinh ra cam giac mét méi, biéu
hién bang cac hién tugng giam kha nang lam viée cla
ndo nhu kém tap trung, dau diau chéng mit, phan xa
cham. Lic nay nhit thiét phai dé ndo nghi ngoi, tang
qua trinh tc ch& dé b sung nang lugng tiéu hao cua té&
bao than kinh, khéi phuc chilc ning, tiéu trit mét moi.
Vi viy mét moéi 1a mét kiéu phan ng mang tinh bao vé
cia cd thé, dc ch& 1a mot kiéu bao vé cua nio, ¢ thé
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phong chéng hung phan qua do dan dén suy nhudc chiice
nang té bao than kinh. Sau khi ndo mét moi, néu van
thic ép né lam viéc, khong chu y dén nghi ngoi, khong
chi khién hiéu qua cong viéc giam, dude khong bang
mAat, ma con c6 thé tao nén roéi loan chic nang nao, dan
dén viéc phat sinh suy nhudce than kinh. Chinh vi vay
thoi gian nao hoat dong tri luc khong duge dai. Hoc sinh
tiéu hoc chi hoc tap trong khoang 15 phit, hoc sinh
trung hoc khoang 1 tiéng, ngudi 16n khoang 1,5 tiéng la
phai nghi ngoi. Chu y két hgp lao dong va nghi ngoi
dé tiéu trit mét moi, phuc héi kha nang hoat dong cua
cd thé.

Théng thudng ma néi, nghi ngoi ¢6 hai cach, mot la
nghi ngoi yén tinh, tic ngd va nham mat dudng than.
Loai nghi ngai nay c6 thé phong viéc t& bao than kinh vi
hung phan qua dé ma tao thanh suy nhuge, va ciing ¢6
thé b3 sung nang ludng va vat chat tiéu hao. Hai la
nghi ngai tich cuc, tic 1a tham gia cac hoat dong vui
chai giai tri nhu nghe nhac, ca hat, nhay maa, di bd, tap
thé duc. Loai hoat dong nay khéng chi khién cho dai
nao dude nghi ngoi ma con khién cho bd phan vén hung
phan chuyén thanh e ché, tir d6 c6 tac dung tiang tuan
hoan mau, cai thién viéc cung cAp oxy va mau lén naio,
thuc day viéc trao déi chat cia nao, giup khéi phuc chiic
niang cua nio. Théng thuong, sau moét cong viéc cing
théng bat dinh nao d6, hoac sau thoi gian lao déng chan
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tay tuong déi nang nhoc lién tuc, can phai nghi ngoi yén
tinh hgp ly. Nhung sau khi nghi ngoi yén tinh thi nhat
dinh phai tham gia nghi ngai tich cuc mdi ¢6 thé tiéu
trir mét moi mot cach hiéu qua. Sau khi ndao lam viéc
cang thidng hodc cong viée don diéu, t6t nhit nén tham
gia cac hoat dong vui choi giai tri. Pé1 véi dai bd phan
nhiing ngudi lao dong tri 6c, thi cAn phai cung thay thé
luan chuyén nghi ngoi yén tinh va nghi ngoi tich cuc.

Lao déng chan tay thich dang va hoat déng thé thao
6 thé gitp co thé khoé manh, kich thich kha nang hoat
déng cta co thé, diéu chinh va tang cudng chitc nang
cta hé thong than kinh, rat hitu ich d61 véi viéc phong
va tri bénh suy nhuge than kinh, dac biét nhiing ngusi
suy nhudc than kinh 1am céng viéc lao dong tri 6¢ sau
khi tham gia lao déng va hoat dong thé thao trong thdi
gian ngan bénh tinh ¢6 thé chuyén bién tét.

8. Kién nao phong suy rat quan trong

Nhitng ngudi lao dong tri 6¢c can chu y két hgp lam
viéc va nghi ngoi, méi ngay phai bdo dam ngu day du,
nhu vay khéng chi khién cho dai ndo nghi ngoi day du
ma con c6 thé diéu chinh tin tic ban ngay da tiép thu,
tang kha niang ghi nhd. Ngoai ra trong cdng viéc cing
thang, ctt 45 - 50 phut phai bé ra 10 - 15 phut nghi ngoi
dé t& bao nao dang 3 trong tinh trang cang thang dudc
thodi mai. Can phai néi thém rang, nén giao tiép truyén
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tro véi nguoi khac nhu vay sé khién cho dai ndo hung
phan hoat bat. Trong thdi gian nghi ngoi can phai ra
ngoai thd bang bung déu dan, cham rai khoang 10 phut
c6 thé c6 tac dung diéu tiét than kinh tu chd, an than
tinh nao. Hoat dong chan tay nhiéu cé thé kién nao nhu
tap béng, tap vong déu la nhing cong cu tap ly tudng.
Di bd cing 12 m6t phuong phap kién nao rat tot. Chi
c6 thé chu y kién tri cac hoat déng kién nao méi cé
thé khién nao khoéng bi suy, tranh méc suy nhudc
than kinh.

Dung lude hoic ngén tay chai dau c6 thé 6 tac dung
mat xa huyét vi, ¢é 161 v8i viée cai thién hung phan vé
nio va qua trinh Uc ché diéu tiét chic nang hé thong
than kinh trung uong, thic ddy qué trinh tuin hoan
ndo. Danh y thoi nha Tuy 1a Sao Nguyén Phuong trong
cudn Chu bénh Nguyén hdu Ludn viét: "Chai dau c6 thé
théong luu huyét mach, tan phong thap". Qua kinh
nghiém thuc tién, khi tién hanh liéu phap chai dau
truéc hét phai chon luge, tét nhat la dung luge sing
trau hoic loai gb cay dao, rang lude phai thua va ngan.
Rang luge qua nhon sé lam tén thuong da dau. Nghién
ciu hién dai cho thay khi chai diau rang luge va da dau
khéng ngiing tiép xdc va mat xa, ¢6 thé san sinh ra dién
cam (ng, kich thich than kinh, mach mau 6 duéi da dau
dem lai cam giac nhe nhom, thu gidn, dong thdai luge
cing thic ddy qua trinh tuan hoan mau & dau, cai thién
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qua trinh cung cdp oxy va dinh dudng cho da dau, lam
ting cudng su trao d6i chat, lam giam su mét madi cho
nao. Chai dau giup da dau hé hap, tiéu tri chat béo va
¢6 thé diéu tiét chuc nang than kinh, nang cao tu duy
va tri nhd, tur d6 giup tri bénh suy nhude than kinh.

Khi chai dau nén chai tu phia trudc ra sau dau, chai
thng tit trén xudng, chai thuan theo chiéu téc, phai sat
da dau, dung luc vira da, hai phut chai khoang 200 lan,
mdi ngay sang sém chai 200 - 300 lan, dén khi da dau
cam thay néng lén. Budi chiéu lai lam lai lan nia,
nhung trude khi di nga khéng nén chai dau. Ngoai dung
luge chai dau ra con c¢6 thé dung hai tay dé mat-xa da
dau, mdi ngay sang, trua, lic lam viéc, nghi ngoi déu c6
thé lam nhu vay. Dung mudi dau ngén tay bat dau tu
tran, chai tu trudc ra sau, dong tac cham chai nhe
nhang, vira chai virta xoa bép nhe nhang trong khoang
mudi phiat hoac hon mét chat. Chai dau can phai kién
tri, cang lau cang tot.

9. Tang cuong dinh duong co6 thé kién nao

Van nao qua muc khong chi khién cho ning ludng té
bao nao bi tiéu hao ma c¢on c6 thé 1am cho viée cung cap
oxy va mau cho ndo khéng du. Ban than té€ bao nio lai
v6 ciung nhay cam vdi viéc cung cAp oxy va mau vi lugng
tiéu hao oxy caa té& bao nao chiém 20% - 25% oxy toan
cd thé. Néu oxy va mau cung cdp khong da sé anh
hudng dén viéc cung cAp niang lugng va qua trinh thay

98



thé cia té bao nio, khién cho té bao nao mét moi dan
dén hiéu qua coéng viéc giam. Vi vay nhing ngudi lao
dong tri 6¢ néu lao dong tri ndo qua do, nang ludng bi
tiéu hao qua nhiéu thi phai bé sung hop ly cac chat
dinh dudng dé dam bao su can bang dinh dudng cho co
thé, néu khéng sé c6 nguy co tao thanh bénh mat ngq,
hiéu qua coéng viéc giam sut.

Cac chuyén gia dinh dudng hoc Nhat Ban dua ra 5
loai thuc pham bé néo la: sita bo, ca Sadin, ca rot, cam
quit va rau chan vit. Sitia bo 1a mét loai thuc pham cé
gia tri dinh dudng cao, gidu can xi, cd thé con ngudi dé
hap thu, né chita lugng a xit amin can thiét cho co thé.
Ca rét chita nhiéu vitamin cé thé cai thién chic nang
ndo. Cam quit nhiéu vitamin, 1a loai thic an cé tinh
bazo (kiém), c6 thé tiéu trit nhiing loai thitc &n ¢6 tinh a
xit ¢6 hai cho cd thé. Rau chén vit chita nhiéu vitamin A
va chit diép luc.

10. St dung nao mot cach khoa hoc

Thai gian nghi ngoi ¢6 qui luat, c6 k& hoach rat quan
trong d61 véi viée st dung nao mét cach khoa hoc. Cé
nhitng ngudi néng véi mudn thanh céng, lam viéc va
hoc tap lién tuc ngay dém trong thoi gian dai sé dan
dén hau qua la kha nang lam viéc caa nio giam, tu d6
dan dén tdm ly mét madi, khéng dua long tin, va anh
hudng ngudc trd lai su phat trién binh thudng caa nao.
Nhung néu nghi ngoi an nhan qua ciing khong c6 ldi

99



cho nao. boi vi nao bd cua con nguoi nhu mdt hé may,
néu khoéng st dung thi sé bi gi. Lam viéc va hoc tap
thich hop sé kich thich nao, ¢é thé duy tri d6 hung phan
cua nao, rat cé ich cho viée bao vé nao.

Lao dong tri 6c, thudng st dung nio qua do trong
thoi gian dai khién cho than kinh roi vao trang thai
hung phan qua dé trong thdi gian dai ma dan dén suy
nhudc than kinh va mat ngt. Hoat dong bd nao cia con
ngudi ban ngay ciing c6 chu ki thay thé, tuong tu nhu
chu ki vao ban dém, khodng hai tiéng mot lan, vi vay
khi hoat déng nao ci hai tiéng phai nghi mot lan.
Puong nhién nghi khong nhat dinh ci phai nhim mat
dudng than, tét nhat nén ap dung bién phap nghi ngoi
tich cuc. Néu nhu déi thay néi dung suy nghi, xen ké
hoat déng khac nén tha 16ng, thu thai khoang 15 phut,
vi ndi dung hoat dong chia nao thay déi lién tuc, noi
dung trudéec anh hudng téi ndéi dung sau, khong nhing
tac dong t61 tu duy ma con khién ndo mét moi. Néu nhu
lao dong tri 6¢c qua do trong thoi gian dai, khong suy
nghi dén hoat déng cua nao thi ¢6 thé xuat hién trang
thai cang thang qua muc, dan dén suy nhude than kinh
va mat ngl, ngoai ra con cd thé dan dén bénh cao huyét
ap vi qua cang thang.

Lam viéc, hoc tap nén ti dé dén kho, tir thap dén
cao, tir don gian dén phic tap, phai tién dan theo tiung
bude. Nén sap xép lich trinh hoc tap lam viéc mdi ngay,
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dan xen nhiéu ndi dung hoc tap khac nhau cing nhu
dan xen lao déng chan tay va lao déng tri 6¢ nhu tap
thé duc, thé thao... Su dan xen gita lao dong gian don
va phuc tap khéng chi nang cao hiéu qua ma con nang
cao chuc nang hoat déng cta vo nao, vi nhu vay khién
cho nao quan ly nhiéu bd phan chitc nang khac nhau, c
ché va hung phan luan chuyén nhau, tranh s dung
mot khu vue nao qua lau khién ndo mét moi. Néu tién
hanh moét cong viéc don diéu trong thoi gian dai, tinh
hung phan cua nao nhat dinh sé giam. Khi dai ndo xuat
hién cam giac mét moi thi nén chti déong nghi ngoi, néu
luc do cu tiép tuc cong viée sé khién cho nio cang mét
moi hon.

Nghién citu ngay nay cho thay su phan céng chic
nang hoat dong ctia hai ban ciu trai va phai caa nao la
khac nhau. Nhing ngudi lam cong viéc khoa hoc, vin
hoc, gido duc, chi sit dung mét niia ndo bén trai, con
nta nao bén phai thuong xuyén khong st dung, diéu
nay c6 thé khién cho niita nao khéng st dung trd nén
kém tac dung, ngude lai nda nao hoat dong lai khong
ngung bi kich thich, st dung déng thoi hai bén ban ciu
dai nédo thi méi nang cao duge hiéu qua cong viéc, hoc
tap, ngoai ra con c6 thé kién nao ich tri, giip phong lao
héa. Trong sinh hoat ngay thuong, hiy md rdng su
hiing thy, thudng xuyén nghe nhac xem bio, hoc cac’tri
thic khoa hoc, néi chuyén phi€m véi moi nguai, di da
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ngoai, tham gia cac hoat dong thé luc thua vi, nhu thé
khién cho co thé khoé manh, lai ¢6 1gi cho viéc hoat
déng dai ndo bén phai, khién cho ca hai bén nao cung
hoat dong thi méi c6 thé khai thac duge tri luc cta con
nguoi 8 mudc cao nhat.

Hoat dong tri niao vao budi sang la tét nhat, hoat
doéng ciia nao c6 lién quan vdi qui luat giai phéng néi
tiét td cua vo tuyén thugng than. Thong thuong vao ba
gid sang la dinh cao, roi tiép tuc kéo dai mot khoang
thdi gian nia, dén 8, 9 gid sang bat dau ha dan va dén
4, 5 gid chiéu la thoi diém thap nhat, sau 10 gio dém lai
bit dau tang 1én. Do d6 hoat dong tri nao trugec 10 gid
sang la tét nhat. Méi ngudi lao déng tri 6c déu cé théi
quen dung nio, kéo dai sé trd thanh qui luat, nén toi ki
viéc thudng xuyén pha va qui luat dé tranh gay ra cac
hau qua khdng tét nhu mat nga. Vi vay lua chon thoi
gian va thol han lao déng tri 6c hdp ly la mot trong
nhitng bién phap phong va chia’ bénh suy nhuge than
kinh va mat nga dé6i véi nhiing nguoi lao dong tri dc.

11. Khéng nén vui choi qua do vao ban dém

Vé mat nao d6, vui choi 12 mét phudng thic nghi
ngdi. Nhiing ngudi suy nhude than kinh phan 16n 1a do
than kinh qua cang thing, ma cac hoat dong vui chai
giai tri rat c6 tac dung cho viée tiéu trit mét moi, boi
dudng tAm ly lac quan, lam cho cudc sdng phong phd,
lam cham trang thai mét mdi cang thing, thic day khoi
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phuc than kinh suy nhude. Nhung hoat déng vui choi
giai tri nady nén 6n hoa, khéng nén kich thich qua
manh, néu khéng cang lam co thé tang thém mét moi
va than kinh cang théng, lam bénh nang hon. Nhing
ngudi suy nhudc than kinh ¢é thé chon cac trd nhu da
cau, danh cg, choi bai, ca hat, khiéu vii, viét chi, hoi
hoa, trong hoa, nuéi déng vat, leo nui,...

Cudc séng ban dém 6 d6 thi muén mau muédn ve,
nhung cac hoat dong giai tri qua do sé din dén mat
ngu. Thau dém noi rap chiéu béng, san ban, hay mé
xem béng da, hoac mé vii trudng, hoac chim dam trong
phong chat sé 1am nao hung phan qua d6 ma mat ngq,
ngoai ra con dé méac nhiéu bénh khac. Cé ngudi cé théi
quen lén giudng truyén trd cudi néi, nhu vay dé khién
nio hung phan cao, dan dén mat ngu.

12. Strdung hgp ly ding dan tra, rugu va thuéc 1a

Hut thuée 1a théi quen xau, trong thudce 1a ¢6 chia
hon 20 loai chat ¢6 hai cho co thé. Theo théng ké, sau
khi hit hét mot diéu thudc sé thai ra ngoai hon 20
nghin hat nhé déc hai dan dén ung thu, ngoai ra nicétin
12 mot loai thude té doc hai cho hé thian kinh trung
uong. Sau khi hiat thuéc 14 huyét quan sé bi co lai
dan dén tinh trang cac cd quan thiéu oxy trong thoi
gian ngan.

D61 véi hé thong than kinh, chat nicotin trong thudc
la c¢6 thé khién mach mau nio co lai, anh hudng dén
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viéc cung cAp mau cho nao. Sau khi dét thude 14 thai ra
khi cacbonic, két hgp vdi huyét sic té lam giam kha
ning van chuyén oxy cua mau. Nhiing tac déng khéng
t6t nay sé 1am anh hudng chic nang nao. Vi vay nhiing
nguoi hut thude 1a qua nhiéu hoac qua lau thuong thay
xudt hién cac triéu ching suy nhude than kinh nhu hoa
mat chéng mat, tri nhé giam, tu duy cham chap, mat
ngy, hay mo, dé cau gian, giam hiéu qua cong viéc. Nén
néi hat thude 1a 1am dau 6c tinh tao, xua tan mét nhoc
1a thi€u can cit khoa hoc.

Thanh phan cht yéu trong rudu la Alcohol, 1a chat
tc ché hé thong than kinh trung udng, c6 thé can trd
qua trinh dc ché cua voé nio lam cho duéi vo ndo tuong
d6i hung phan. Do d6 nhiing ngudi uéng rugu thudng
hay hitng thua néi, tu cam thay vui vé thoai mai, nhung
kha niang lam viéc cua ndo lai giam. Udng rudu qua
nhiéu sé dan dén ngd déc rugu cap tinh. Tuy theo lugng
rudu udng nhiéu hay it, lic ddu bit ddu biéu hién néi
nhiéu, dé budn dé vui, sau dé dong tac loan xa, budc di
lao dao, mat ngq, néi lung tung, va cudi cung 1a roi vao
trang thai nga mé. Néu trung uong ho hap d thanh nao
bi tc ché, c6 thé dan dén ti vong. Nghién rugu thdi gian
dai sé bi ngd déc rucu man tinh, ngudi bénh c6 thé thay
xuit hién cac triéu chiing suy nhudc than kinh hoic
biéu hién than kinh di thudng, tri nhé giam, tit chi run
ray, dan don, c6 ngudi con bi viém day than kinh.
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Gidta uéng rugu va suy nhude than kinh chua tim
thady mot méi lién hé truc tiép nao. Tuy theo thai gian
uéng rudu dai hay ngan va lugng rudu nhiéu hay it,
rucu cé thé gay tén hai dén hé than kinh véi nhiing
muc do khac nhau. Rudu ngoai viéc anh hudng dén kha
nang phan doan va su quyét dinh, né con cé thé uc ché
té bao st dung oxy, giam chic nang té bao nao, c6 thé
gdy giam tam nhin, sinh ra réi loan thang bang khién
mat va tay khong phéi hop nhip nhang véi nhau, hiéu
qua cdng viéc giam. Ngo déc rudu nghiém trong cé thé
lam mat tri nhé hoan toan. Ngd ddc rugu man tinh cha
y&u biéu hién viém than kinh, viém da day man tinh, xo
gan. Ngo doc rugu va suy nhuge than kinh 1a hai loai
bénh hoan toan khac nhau, nhung nhing nguci ngé déc
rudu man tinh giai doan dau thuong bi ngd nhan la bi
suy nhuge than kinh. Rugu c6 thé lam tang bactitan,
brom va gay tuong tac thuée nhu véi thudce tri bénh tim,
cho nén ngudi bi bénh suy nhude than kinh s dung
nhiing loai thuéc nay tuyét déi khéng duge udng rugu.

Nuéc ta 1a qué huong cua tra, tra hién da luu truyén
khap noi trén thé gidi. Trong la tra ngoai ham ludng
cafein, tanin, hop chat dau thom, nhiéu loai vitamin,
axit amin va mud1 vd c¢d con c6 mot loai chat lam tang
tinh dan héi mao mach. Trong cac sach y dude ndi tiéng
cia Trung Quéc déu nhic dén tra cé cong hiéu tiéu
khat, 1am tinh ngudi, ha nhiét, 10i tiéu, tiéu thuc, sang
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mat, tu am. Nghién ctu hién dai ciing chi rd, tra cé tac
dung diéu tiét va bdi bo hé than kinh tuong déi tét.
Ngudi suy nhude than kinh ¢6 thé udéng méot lugng tra
thich hgp dé nang cao kha nang hung phan cua hé
thong than kinh trung uong, tang tri nhé, tiéu tri mét
nhoc va hé trg dong ho sinh hoc, cing ¢6 niém tin tri
bénh. Nhung khong nén udng tra qua dic, nén udng tra
vao budi sang vi nhiing ngudi bi suy nhuge than kinh
thudng bi mat ngu, tu 4h chiéu trd di khong nén .udng
tra dé tranh do tac dung hung phan than kinh dan téi
mat nga. C6 ngudi cho rang udng tra trude khi di ngu
thi ngi ngon hon 1a khéng uéng tra vi nhitng nguoi nay
binh thudng hay uéng nhiéu tra, ngdu nhién mot budi
t61 khong udng tra sé dan dén phan dng ngat doan
cafein, mot trong nhitng biéu hién 1a ngi khéng ngon.

13. Chay veé sinh

Tinh than tét trén co sd mot cd thé tét, con ngudi la
mot chinh thé théng nhat, dai ndo cang 1a mdt bo phan
khéng thé chia cit ctia co thé. B ndo mudn khoé manh
phai nhd vao mét co thé khoé manh. Mot co thé khoe
manh, tinh luc déi dao khéng chi 1a than thé cudng
trang ma con phai 1a hiéu qua lam viéc cia nao va kha
nang chiu dung mét méi tét. Mot ngudi néu thé chat
suy nhuge, tham chi mac cac bénh man tinh, sé anh
hudng dén sinh hoat, hoc tap va cong viéc. Do khéng
thé tham gia vao cac hoat déng xa hdi binh thudng sé
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mang dén ton that cho hoc tap. céng tac va kinh té,
khién tAm trang bi c ché, sau nio ma dan dén suy yéu
chice nang nao by, suy giam kha nang hoat dong cua hé
théng than kinh, c6 thé dan dén cac nguyén nhan gian
tiép va la diéu kién cho suy nhude than kinh.

Chinh vi thé viéc chu y vé sinh, tich cuc phong trir
bénh tat, bao vé sttc khoé cho co thé, trén mot phuong
dién nao dé cing c6 thé phong trir phat sinh suy nhuge
than kinh. M6t vai nhan t& ¢6 hai ¢6 thé Anh hudng dén
chiic nang cta dai ndo dan dén suy nhugc than kinh. Vi
du khi dang bi mic bénh viém phéi, thuong han, viém
gan, bénh lao phdi thi kha nang hap thu tiéu hoa giam,
ma tiéu hao lai tang, kh4 niang hoat dong giam, diéu
nay thudng anh hudng dén chic nang ctia dai nao. Lic
nay néu ngiu nhién gip nhing anh hudng nhan to tinh
than khong tét sé dé bi suy nhudge than kinh. Sau khi bj
thuong bén ngoai so nao ¢6 thé xuit hién cac bénh ly vé
chitc nang nao nhu khé tap trung, dau dau chéng mat,
tri nhd giam sit va cac chudng ngai giac ngu, chudng
ngai tinh cdm, chudng ngai tri luc, thay déi tinh cach.
Ngoai ra nhiing c¢ong nhan lam viéc trong cac nganh
cong nghiép hoa chat, son dau, in nhudém, cao su,
thuong vi tiép xic v8i hoa chat ¢ hai nhu chi, thach
tin, benzen, thuy ngan, manggan, nhém, chat héa hoc
dung trong nghiép, cacbonic, anhidrit sunfua,
sunfuahidro, hoa chait cyanogen, khién cac chat doc hai
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tich trit trong cd thé, khi t6i mot mic nhat dinh c6 thé
dan dén ngd doc man tinh, c¢6 thé cb cac triéu ching
nhu mat sic, dé mét moi. chéng mat, mat ngu, tri nhé
giam va anh hudng 61 tam ly.

14. Duy tri trang thai tét dep

Trong cac nhan (6 dan dén bénh suy nhudce than
kinh thi nguyén nhén kich thich 1a quan trong nhat. Do
khong giai toa nhiing mau thuan trong cudc séng, cong
tac va -h()c tap nén nhiing nguoi bi suy nhude than kinh
déu c6 cac anh hudng vé tdm ly tinh cam. Néu nhu
trong qua trinh tri liéu lac ddu dé ngudi bénh duy tri
dugc tAm trang tot, cé long tin chién thang dude bénh
tat thi sé thu duge hiéu qua kha quan.

Trong céng viée, sinh hoat, khi gap nhing diéu
khéng mong muén phai hoc cach tu an i, tu giam nhe
ap luc cho minh. Can nhin thay uu diém va thanh tich
cta minh, khéng nén lic nao ciing hoan toan phu dinh
minh. Phuong phap chién thang tinh than tuy khong
duge dé xudng nhung néu tu giam nhe duge ap luc qua
16n dé1 v6i minh, thi trén mét phuong dién nhat dinh cé
thé giam nhe duge ap luc tam ly, khién con ngudi quén
di phién nao.

Nhiing nguoi bi mat ngua vi that tinh can phai phan
tich, téng két, tim ra nguyén nhan, ti that bai méi co
dugc thanh cong. Nhiing nguoi bi that tinh thuong dau
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khé. nhung ho nén hiéu rang nhiing nguo tinh cach
khong hoa hop rat khé gan chat vér nhau. Nhing
nguct bi that tinh nén ti chuyén nay ma tim ra duge
khuyét diém cia minh dé thay déi, dé "that bai 1a me
thanh cong".

Khi s6ng & noi khéng thuan lgi, khong dé nhing
tinh cam x4u dc ché& ban than, nén ap dung phuong
phap di chuyén, tim ban méi, tAm su nhiing khic méc
trong 1ong dé moi ngudi hiéu minh ma giup d8d.
Phuong phap thay d6i tAm ly mudén hinh muén vé, c6
thé lam nhiing viéc giuap minh vui vé nhu ca hat, nghe
nhac, da cau v.v...

15. Giam ap luc

Trong nhip séng nhanh va ganh ning céng viée nhu
hién nay. ap luc tam ly do cang thang qua do gay ra da
trd thanh mot van dé xa hoi, dan dén cac "bénh ap luc"
nhu suy nhude than kinh, cao huyét ap, tai bién mach
mau nao. O My, mdt vai céng ty "giam ap luc" ra doi véi
téon chi 1a gidam nhe ap luc cudc séng. Ho st dung y
thuat ¢6 truyén nhu thuat giam béo, liéu phap an uéng,
van dong dudng sinh phéi hgp cung liéu phap tam ly
khién khach hang ¢6 caAm giac nhe nhom, thoai mai nén
da dudc nhiéu nguoi tim dén.

Cac coéng ty "giam nhe ap luc" cia My rat da dang, tu
tap thé duc thé thao, khiéu vii, dén hudn luyén thu
gian, khong ché hanh vi, phan héi sinh vat, théi mién y
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thiac. Khong it cac cong ty con can ci vao nhing ap luc
khéng giéng nhau cta khach hang dé t3 chuc cac doan
du lich dac biét té1 cac trung tdm dudng lao, vién tri
liéu, danh lam thang canh, hoac to chue tham luan giup
khach hang dat duge tAm ly thu gian, thoai mai.

16. Thu gian va diéu hoa tinh duc

Suy nhudc than kinh la do su mit thang bang cua
hoat déng than kinh cao cap, hoat dong tinh duc cua
con ngudi lai dua vao su chi huy ctia hoat déng than
kinh cao cdp. Vi vay rit nhiéu nam gidi bi suy nhudc
than kinh ngoai viéc xuiat hién hang loat cac biéu hién
lAm sang cua bénh suy nhude than kinh con ¢6 cac hién
tugng trd ngai tinh duc nhu liét duong, di tinh, xuat
tinh sém, con nd gidi thi thudng biéu hién kinh nguyét
khong déu, lanh cam tinh duc. Tri liéu suy nhudge than
kinh qua nda la phai st dung cac loai thuéc an than,
cac loai thude nay lai cang cé thé dc ché hung phan tinh
duc va phat huy chiic nang tinh duc. Sau khi udng
thudc, ldac dang phai hung phan tinh duc thi lai khéng
hung phan, vi vay trong thoi gian udng thudc hién
tugng dc ché cam hing tinh duc ¢6 thé tdn tai lién tuc,
ngay ca khi ngitng thudc hién tugng nay ciing c6 thé
tiép tuc ton tai. Nhing ngudi suy nhuge than kinh vi dé
cai thién chat lugng gidc nga nén udng nhiéu loai thude
an than, két qua caa viéc st dung thuéc kéo dai 1a anh
huong kha nang tinh duc.
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Mot vai thanh nién tham chi trung nién khoé manh,
khi thay hung phan tinh duc nhung do mét nguyén
nhan nao d6 khong thé sinh hoat tinh duc dude, xuét
tinh hoac thi dam c6 thé giai toa tam ly cang thang va
mAt thang bang, diéu nay khéng c6 hai gi cho co thé.
Mot vai thanh nién nhay cam do thiéu kién thic vé stc
khoé tinh duc cho rang tinh dich 1a mot thi vat bau nén
mdi 1an xuat tinh hoac thi dam la ¢6 hai, sg ton thucng
dén co thé, vi thé ma nga khdéng ngon, tham chi khong
dam ngu, mdi lan thay mét mai, khoé chiu, chéng mat,
thi déu cho rang la do tha dam, xuit tinh gay ra.
Nhiing ngudi nay vi cang thang lo nghi viéc tha dam va
xuat tinh ma tao thanh nhan té tam ly dan dén bénh.

Phu nit trude thoi ki kinh nguyét ¢6 thé c6 mot vai
thay d6i vé mat tam ly va sinh ly nhu nguc sung dau,
moi lung, mét moi, sét rudt, hav cau buc... nhung thong
thudng c6 thé tu khong ché. Nhing phu nit suy nhudge
than kinh trude thai ki kinh nguyét, do ham lugng hooc-
mon nit tang cao, hoang thé thoai hoa, thuong dan téi
su mat can bang gita cac kich t& tinh duc, dan dén hién
tugng g1 nudce, gid Natri, tir dé6 cang tang thém triéu
ching than kinh nhu phién muén, lo ling, sét ruét,
budn ba, tram uit, qua man cam vdi kich thich bén
ngoai. Ngoai ra suy nhudge than kinh cting anh hudng
td1 chu ky kinh nguyét vi kinh nguyét la do nao va thuy
ndo khong ché va diéu tiét, ma tuyén yén va thuy nio
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lai chiu su quan ly cia vo ndo. Néu chic nang vo nao bi
anh hudng thi ¢6 thé thong qua tuyén yén va thuy nio
lam cho kinh nguyét ré1 loan. Déi véi nhiing nguoi bénh
loal nay thuong bi suy nhudc than kinh theo chu ki
kinh nguyét, khi tri liéu can phai chd y nhiéu mat,
Trung v ¢6 lic ap dung phuong phap diéu hoa kinh
nguyét dé tri liéu suy nhuge than kinh, nhiéu trudng
hgp thu dude hiéu qua dang khich lé.

Suy nhude than kinh 1a thé loai bénh than kinh nhe.
Nhing nguoi bénh thudc loai nay vé cac mat tinh cam,
tam ly, hanh vi, tri luc déu binh thuong, c6 thé két hén
va sinh con, khéng c6 anh hudng gi dén doi sau. Nhung,
nhiing nguoi suy nhude than kinh do tc ché& bén trong
vO ndo giam, té bao than kinh roi vao trang thai hung
phdn tang nén tam ly tuong déi khong on dinh, thém
vao d6 sau khi két hén hoan canh séng thay déi, can
phai c6 thoi gian dé thich tng, cho nén sau khi két héon
vg chdng can quan tdm dén nhau, xi ly thoa dang
nhiing mau thuan gia dinh.

Nhiing nguoi bi nao, say thai, dé non thudng khéng
dan dén suy nhuge than kinh, nhung lam sang thuong
thdy nhiéu phu ni say thai, dé non ké vé bénh trang
caa minh cé nhing triéu chiing suy nhudc than kinh
nhu chéng mat, dau dau, tim dap nhanh va mat ngu.
Nguyén nhan thudng la ngudi bi sdy thai hay dé non sg
nhiing ngudi khac biét, diéu tao ra ap lyc tinh than 16n,
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thuong xuat hién mau thuan muén nghi ngoi ma khéng
dam nghi ngoi, vi thé lo l4ng, ciang thing, tram uAt.
Nhiing kich thich dau dén trong khi phau thuat nao say
thai ciing c6 thé khong ngiing truyén dén vo dai nao,
trong nao luu lai mdét 4n tudng khong tét, dac biét la
nhing phu ni nhiéu 1an siy thai, mot khi nghe dén say
thai 1a da c6 phan ung tdm ly cang thang, s¢ hai, lo
lang. Su thay déi hoan canh dot ngét do sdy thai tao
thanh ciing ¢6 thé khién mot s6 ngudi khong thich dng
duge, nhing kich thich khéng tét lam ré1 loan chuc
nang noi tiét truyén dén dai nio dan dén su mat can
bang chitc nang than kinh thuc vat va cang thing than
kinh trung uong cao cip, vi thé mdt s6 phu ni sau
nhiéu lan say thai da bi suy nhudc than kinh.

Néu triéu ching suy nhuge than kinh khéng qua
tram trong van c6 thé duy tri dudc sinh hoat binh
thuong, hon nita trong quan hé vg chong néu bén khoé
manh cht déng hon mét chit c6 lic lai ¢6 thé khice phuc
duge suy nhude than kinh. Néu triéu ching suy nhuge
than kinh nghiém trong anh hudng téi kha ning tinh
duc thi ¢6 thé ngitng quan hé vg chdng trong mot thoi
gian dé tranh quan hé tinh duc khéng man nguyén ma
tang thém ganh nang tinh thian. Cu thé ngitng thai gian
bao lau c6 thé can ci vao tinh trang bénh tat ma quyét
dinh, chit khéng ¢6 mét tiéu chuan nhat dinh nao. Khi
dung thudc an than ciing nén giam sé lan sinh hoat
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tinh duc dé tranh tac dung phu caa thudc gay ic ché
chiic nang tinh duc. Trong sinh hoat thuong ngay nén
chi y diéu tiét qui luat sinh hoat, nén tham gia nhiéu
hoat dong rén luyén than thé, tu bd sung sinh hoat cho
minh, cai thién méi truong sinh hoat, cai tao bau khéong
khi hai hoa, diéu nay rat cé ich dé1 véi viéc tri liéu suy
nhudc than kinh va anh hudng chic niang tinh duc. Khi
sinh hoat tinh duc nén chi y dén "buéc dao dau" tinh
cam trudc ldic sinh hoat dé gay hung phén tinh duc, hét
sic tranh sinh hoat voi vang. Trén thuc té, ngudi suy
nhude than kinh can "budc dao" tinh duc hon nhiéu so
v4i nguoi khong bi suy nhude than kinh. Tri liéu tam ly
trude hét 1a tri lidu suy nhude than kinh va phuong
phap tri liéu suy giam kha nang tinh duc do suy nhude
than kinh dan téi.

IL. TRI LIEU TAM

Trong tri liéu suy nhude than kinh va mat ngia nén
ap dung tri liéu két hop, chit khéng thé don thuan phu
thudc vao thudc. Phuong phap tdm nhu tim ning, tim
ring, tim nudc, tim sudi nudc néng, tim khéong khi,
déu c6 hiéu qua déi véi viéc tri liéu bénh suy nhugce
than kinh. Tdm khéng chi lam co thé sach sé ma con
thic ddy qua trinh thay thé cha cac té bao, tang cudng
chitc nang cta tuyén ndi tiét, ciing c6 thé tidu tri mét
méi va cang thdng than kinh. Nhiét dé nudc tim
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khoang 40 d6 1a thich hdp, qua néng sé khién cho 16p
md dudi da mat qua nhiéu, thoi gian tam 10 phut la
thich hgp nhat. Du trang thai va moi truong sinh hoat
cua moi ngudi khéng giéng nhau nhung méi ngay cé thé
tdAm mot lan. Trong khi tdm, nudc c¢6 hiéu tng nhiét va
tac dung kich thich cac huyét vi trén bé mat co thé,
thong qua su luu thong cac huyét vi kinh mach lam cho
mao mach huyét quan cua cac cd quan ndi tang va toan
bd co thé gian ra, lam tiang cudng tudn hoan mau ngoai
vi. Lic nay lugng mau cung cdp cho nao it hon, vi thé
sinh ra trang thai buén ngu.

1. Tam nudc am

Trude khi ngd tdm nudc &m cé tac dung tran tinh,
tiéu trir mét moi, giip nga dé dang hon. Nhiét dd nudc
khong nén qua cao, chi tir 38 - 39 d9, thich tng theo cg
thé, réi dan dan giam nhiét do, méi lan tim giam tur 1
dén 2 lan, méi lan 0,5 - 1 d9, cho dén 30 d6 trd xudng.
Nén tam trong noi yén tinh tir 3 - 5 phiit, sau dé dung
khan mat co xat co thé khién da dé héng, toan thin
néng lén. Cach nay rat c6 hiéu qua déi véi nhiing ngudi
bi suy nhude than kinh, méi ngay tam khoang 15 - 20
phiit, 20 lan 1a mét liéu trinh.

2. Tam nudc néng

Tam nudc néng khién da trd nén sach sé, tang tuan
hoan mau, ¢d bap gian nd, tinh than nhe nhém. Nhiét
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d6 nudc khong nén qua cao. 40 do 1a thich hgp, méi lan
tam khoang 10 phut.

3. Tam nudc lanh

Nudc lanh c6 tac dung kich thich 1am hé théng than
kinh kién trang, tang cudng thé chat, vi thé nhing
ngudi suy nhuge than kinh nén tam nudc lanh. Tu viéc
mua heé di bai, rdi kién tri tim nudc lanh cho dén mua
thu, déng, hiéu qua cang tét. Nhing ngudi suy nhudc
than kinh sau khi day sém tam, lic dau nén dung nudc
am doi toan than, sau mét lic luyén tap quen réi méi
dung nude lanh dan, cudi cung dung nudc lanh, méi lan

khoang 30 giay hoic 1 phut.
4. TAm nudc bién

Trong nudc bién chita nhiéu nguyén té vi lugng nhu
sit, kém, iot, clo. Nude bién truc tiép ti€p xic véi co thé
c6 thé diéu tiét tinh hung phan cta than kinh, khong
chi ¢6 thé tri liéu suy nhuge than kinh ma con cé tac
dung tri liéu phu trg d6i véi mdt s6 bénh man tinh
khac.; Khong khi bén bd bién mat mé, trong sach, nhiéu
oxy va ion 4m, gidé to, nhiét dé cao, nudc bién h4p thu
nang luc bdc xa mat troi manh, ham lugng tia tu ngoai
nhiéu, c6 1gi d6i véi viéc phuc hoi stc khoé ctia ngudi
suy nhuge than kinh. Khi tdm bién, cac t& bao than
kinh hung phan cia ngudi bénh cé thé tha 16ng dén téi
ngu ngon. Diéu tiét chiic niang than kinh la phuong
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phap dudng bénh hiéu qua. Thai gian va phuong phap
tam bién phu thudc vao tinh hinh thuc té ciia mdi ngusi
bénh. Luc dau c6 thé tdm lién tuc 4 phut, sau do dan
dan kéo dai. nhung méi lan tam khong dudc qua 20
phit, néu té chit co thé kém khéng tdm qua 10 phut,
mdi ngay tam 1 - 3 lan.

Trudc khi tdm bién phai di tan bd, mbi budi sang sau
khi an tir 1 - 1,5 tiéng, budi trua sau 2 - 3 tiéng. Khi bét
dau dé 5 - 10 phut cho co thé thich nghi rdi kéo dai, c6
thé lam cac dong tac luyén tap nhu boi. Nhiét dé nude
bién thich nghi nhat 1a khoang 20 do C, duong nhién
nén chon thdi tiét mat mé, khi mat bién yén tinh. Sau
khi tdm dung khan khé lau nhe toan than. Méi ngay
tam mot 1an, 30 lan la mot liéu trinh.

5. Rua chan

Nhitng ngudi khéng c6 cd hoi di bién thi ngdi nha ria
chan ciing 12 mot phuong phap té6t giup phong va tri
bénh suy nhuge than kinh va mat ngd. Y hoc ¢6 truyén
Trung Quéc cho rang, luc pht ngii tang trén cd thé déu
c6 anh chiéu tuong Gng & ban chan qua hon 60 huyét vi
d chan. Su mat ngd va hay mé ciing nhu viéc phat sinh
bénh tat cia con ngudi déu do Am dudng qua thinh hoac
qua suy, luc phi ngii tang mat cian bang gay ra. Dung
nudc néng ria chan, néu dung phéi hop véi méi ngai
lam noéng cac huyét vi cia chan c¢6 thé thuc ddy qua
trinh van hanh khi huyét, gan cét thu gian, kinh mach
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luu théng, nuéi dudng luc phu ngt tang khién cho Am
duong phuc héi can bang. vi thé ma c6 hiéu qua va bao
vé stc khoe.

Nghién cttu hién dai cho thay trude khi ngt rita chan
bing nudc néng sé nghu ngon vi nudec néng lam cho
huyét dich chay nhiéu xuéng cac mao mach & cudi chan,
déng thai lugng mau luu thong téi nao giam di khién co
thé c¢6 cam giac budn ngt. Trén ban chan phan bd day
dac mao mach, dung nudc néng ria chin c6 thé khién
cho mao mach (mach mau) gian ra, gitp tuan hoan mau
nhanh, cung cap nhié<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>