Chtng Mat Ngu

Trudce khi tim hi€u chirng mat ngu, chung ta can biét 2 van dé c6 lién quan dén chirng
mat ngud, do 1a sy mét moi va sy nghi ngoi.

1. Chirng mét méi:

Céc nha nghién ctru cho biét, sy mét moi la triéu chung do nhiéu nguyén nhan tac dong
hodc anh huéng, khong phai tu no gay rdi loan. Sy mét moi phan 16n do lao dong tay
chan hodc tri 6¢ qua strc, ciing c6 thé do dau dm tir triéu chimg so sai nhat 1a cam lanh
cho dén nhitng bénh nghiém trong nhét nhu ung thu, bénh li¢t khang (AIDS/SIDA) hop
lai ma thanh. Sy mét méi thuong la d4u hiéu sém nhét bao cho biét strc khoe c6 van dé va
tir dy sinh ra mat ngu.

-Mét ngu duoc dién tién dudi nhiéu hinh thirc: Thirc dém, bénh tiéu duong, huyét ap cao,
tiéu dém, di mg, viém loét da day, dau rang, dau kh6p xuong, nhic dau kinh nién.

-Mit ngti do that tinh gom Lo lang, so sét, qua vui, gidn hon, than khoc, thu ghét, yéu
thuong quéa d6 lam cho mat ngu. Cubi clng sy mat ngi bién thanh hoi chimg rdi loan vé
tam sinh ly, lam suy nhugc co thé mét nhoc, cang thang than kinh, budn chan hay that
vong, lau dan dén t6i ching mét ngi kinh nién.

-Mit ngu con do dn udng qua no, an nhiéu chat béo, udng ruou, udng tra, ubng ca phé,
hat thudc 14, tudi gia, phy nir trudc va sau thoi ky man kinh. Chung gay ra sy kich thich
lam hung phan than kinh, taao ra hinh thai ngu gat, chap chon tinh thure hodc thure trang
dém. N6i tom lai, sy mét moi gy ra ching mat ngt va mat ngi gy ra sy mét moi. Cai
ndy co thé 1a nguyén nhén cua cai kia hodc nguoc laai.

2. Sw nghi ngoi:

Trudc hét can hiéu rang tat ca moi hoat dong va chire nang cua co thé duoc kiém soat boi

bo ndo. Nao quan tam va diéu hanh moi thtr, tir cac té bao, md dén céc co quan tim, ph01,

gan, mat, da day, rudt, co quan sinh ly, suy nghi, noi, nghe, hiéu va ca chuyén nghi ngoi

hay ngua sudt 24/24 gid mot ngay. Vi vy ndo can nghi ngoi dé khoi phuc strc luc. Vay

nghi ngoi bang cach nao? Bang cach tam ngung cac sinh hoaat vé mat, tai, miéng, lu:(n

tay chan duéi hinh thire bat dong tam thoi. Nhiéu ngudi bdi rdi gilta chir "nghi ngoi" v
"ngu", thuong d6ng hoa nhu nhau. Khong phai vay. Mic di ca hai rit quan trong nhung

khong giéng nhau. Tién si tam 1y hoc Harvey Diamond Hoa Ky giai thich: Diéu kién cta

ngl xay ra la chi khi nao sy y thirc dimg lai. No6i 16 hon, nghi ngoi 1a mét thoi ky co thé

gian doan su hoat dong dé né co diéu kién tu phuc hoi nang lyc. Vay br:ing cach nao?

Nhiam mit lai, tha 10ng tim tu hogc tap trung cai nhin bén trong vao mot tu diém ma Phat

gido goi la Thlen va Cong Gido goi 1a tinh tam.Co 4 dang nghi ngoi:

1- Nghi ngoi vé vat chat, 14 hinh thirc ngung hoat dong, ngdi hodc ndm dé thu gian co

thé.

2- Nghi ngoti vé phan tich, 1a hinh thirc nhim mét lai dé tranh moi diéu nhan xét bang

mat.

3- Nghi ngoi vé& cam xuc, 13 hinh thirc ngung dung dau 6¢ suy dién moi van dé.

4- Nghi ngoi vé tinh than, 13 hinh thirc ngung so sanh, phan biét bang tu tudng.

Nhung du nghi ngoi bang cach nao thi yéu té tam dung hoat dong la quan trong nhit va

nghi ngoi ¢6 gia tri nhu ngu. Nghia 1a du mat ngu ma duoc nghi ngoi day du thi viéc ngu

t6t hay mat ngu khong c6 gi nghiém trong. Nhiéu nha tim 1y hoc cho rang nghi ngoi day



du va ding cach con quan trong hon ngu rat nhiéu, boi vi ngu ma hoang loan, la hét, m¢,
co giat, la nhiing hién tugng khong binh thuong cua co thé trong khi nghi ngoi dat t6i chd
tinh lang thi co thé ludn luén duge can bang, sang khoai. Trai lai, thiéu su nghi ngoi theo
nhu cau thi ching mat ngu s& xuat hién.

Viy thi tim hiéu chig mat ngu 14 di tim nguyén nhan gay ra mét ngi dé tir day ching ta
co gang cai thién, stra chira cho hoan hao. Hay giai quyét nguyén nhan mot cach triét dé.
Thé nao 14 triét dé? Theo cac nha khoa hoc cho blet chung ta phai danh ra t61 1/3 thoi
gian cudc doi cho gidc ngn, nghia 12 mot nguoi séng 90 tu01 thi tiéu xai hét 30 nim dé
ngt chtr khong 1am gi khac. That ra chung ta khong nén tiéc ré thoi gian vi né khong phi
pham chut nao. Phai biét rz‘ing thude tot nhat, manh nhat, hitu hiéu nhat dé tri chirng mét
moi 14 ngu. Co thé khong duge nghi ngoi mot cach tu nhién bang gidc ngu thi sirc khoe
s& bj de doa. Khi nghi ngoi ding mirc hay nga ngon thi bap thit, than kinh va nio bo 1a
nhitng co quan dugc phuc hdi va tré hda cao nhat. Giita lic chung ta ngi, co thé tu dong
stra chita moi hong hoc, phuc hoi nang luong va chuén bj nang luc cho nhirng hoaat dong
méi. Nhung vi Iy do ndo d6 khién chiing ta mat ngu, chung ta thuong thém khat n6 voi
mot cudng do cao hon 13 diéu dang xay ra. Pay 1a mot 16i 1am nghiém trong dé nghi rang
thot gian ban dém dai hon ban ngay va lo sg khong ngu dugc s& nguy hiém dén tanh
mang ma khong biét ring chinh sy lo so thai qua ndy lam cho ching ta kiét sirc va c6 thé
dan t6i cai chét trong khi thyc té chimg mat nga chua c6 kha nang lam haai gi t61 than
tam ching ta ca. Trung binh mét ngay chung ta can ngu it nhat 8 tiéng dong hd. Tré con
ngu nhleu gi0 hon nguoi cao tudi.

Poéng y xép ching mat ngu vao pham vi ching [JThat miénL(]. Chung nay thuong kém

theo chong mit, dau ddu, hdi hop hay quén phan nhiéu c6 lién hé dén chirc niang than
kinh.

Péng y chia chirng mit ngi ra 1am 4 nguyén nhan bénh 1y:

1- Do lo nghi va lao dong nhiéu 1am hai dén tam ty; huyét dich hao ton khong dudng
dugc tam din dén tim than khong yén thanh mét ng.

2-Do co thé suy nhugc hay dau yéu 1au ngay khién than 4m hao ton khong nudi dudng
dugc tam, tim hoa kho6 nong, than chi khong yén gy ra mat ng.

3- Do an ubng khong tiét do, thirc an dinh tré trong truong vi lau ngay thanh dam nhiét
uét 1ap bén trong gay nhiéu dong nén nam khong yén giac.

4- Do kinh dong bat ngd lam nhidu loaan than chi, so sét, nim ngi 1a md, hoang loan rdi
mat ngu.

Mubn chira chitng mat nga, Pong y cin ctr vao hai yéu td: Hu va Thuc. Thyc phéan 16n do
dom nhiét ngan trg troang phu, cach tri phai thanh nhiét, hoa dam, hoa trung. Chimg hu
phan 16n thudc am huyét thiéu & troang TAm Ty va Can Thén, cach tri 1 b6 khi huyét, tu
am giang hoa.

Sau ddy 1a mot s6 phuong phap chira ching mat ngi:

1- Tao nhan (mua ¢ tiém thudc Bac dem v¢ sao cho hoi den, bbc mui thom), tan bot.
Budi chiéu t6i, 14y 12g bot thude udng véi nude sic 1a tre (thude Bic goi 1a Tric diép),
khi vao giwong thi ngu ngon.

2- Dung tim bac (thudc Bac goi la Bang tam thao) chung 12g, nau véi 2 chén nudc, sac
con 2/3 chén, udng vao bu01 t6i thi ngu dugc. Bai nay tri duoc ching kho ngi, dém nam
thao thirc khong nham mit duoc.



3- Dung dau den dem néu véi nude cho noéng hodc sao 1én cho nong thom, bo vao mét
cAi tai vai, thit miéng lai dé géi dau. Mat khac, dung mot manh vai sach ho 4m chuom
1én hai mét, ngudi lai thay. Ctr 1am nhu vay c6 liic s& di vao gidc ngii ngon lanh. Cach nay
trj dugce chimg mé mit sudt dém khong nga duoc.

4- Bai thudc Béc tong hop: Bach hop 30g, Ha kho thao 15g, Hac tao nhan 15g, Da giao
dang 30g, Tran chau mﬁu 30g, Lién tdm 15g, Tt dan sam 20g, Sinh dia 20g. Séc ubng
ngay 1 thang va nén ubng nudc nhét vao budi chiéu tdi. Phuong nay tri nhitg ngudi tinh
than bon chon, phién tdo, miéng kho hay dang do am hu can nhig¢t.

5-Hic tho nhan 100g, H6 phach 50g, Dién hd sach 50g. Tan bot, mdi 1an udng 3g véi
nude chin dé ngudi trude khi di nga. Phuong nay tri mat ngt do réi loan tinh than kho di
vao gidc ngu, ngl khong sau, hay mé, dé tinh thirc.

6- Long nhan nhyc 15g, Thuc dia 15g, Son thu 15g va Ba tr nhan 15g, sic udng. Phuong
nay tri ngudi cao nién mat ngu do can than tim ty hu, di tiéu dém, dau lung, 1 tai, choang
vang, mét moi.

-Ngoai ra, truéc khi 1én giwdng, 1dy nudc néng tir 40-50 d6 C rira 2 chén va xoa long ban
chan vai phat cho 4m 1én rdi di ngt. Tranh dung thudc bd nhur Loc nhung, Nhan sdm hay
Phu tir vi tinh thudc nhiét 1am mat ngu.

-Trude khi di nga, dung 1 chiée luoc bang gd, rang khong nhon, chai dau tir tran ra sau
gdy. Sau d6 lai chai tir dinh dau sang hai bén mep tai. Lam di lam lai nhe nhe khoang 15
phut, vira chai vira dé tim theo ddi sy man cam thich tha v6i da dau. Pay 1a phap tao giic
ngu than tién cua cac bac cao nién trudng tho thud xwa. Rat hay.

Trich tir sdch "Dugc Thao Luan Tri" cia Pong Y Si Canh Thién



