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Gan 40% tré em va tré vi thanh nién gap mét sé loai rac réi vé giac
ngu. Rac rdi vé giac ngu la nhirng rac réi trong viéc di nga va duy tri
giac ngu. Ban cé thé quan tri va vwot qua nhiéu rac réi vé giac nga &
con ban théng qua st dung cac chién lwgc hanh vi théng dung.

Rac réi vé giac ngu

Moi tré em déu cé thé g&p réc réi trong viéc di ngl va duy tri gidc ng. Nhikng rac roi vé

gi4c ngl nay cé thé cé nhiéu nguyén nhan khac nhau.

Quy trinh di ngi va méi trwéng ngu
Con ban can khodng mét tiéng yén tinh dé thoai mai va thw gian trwéc khi ngl. Qua
nhiéu vui nhon, tiéng &n va hoat déng trwéc khi di ngti ¢é thé 1am cho tré phan khich va

khé 6n dinh khi dén gi di ngu.

Ciing nhw vay, mdt mdi trwéng ngli qué 6n ao, qua sang, qua lanh hay qué néng cé thé

lam tré kho di ngu hon.

Dai khi nhitng thay ddi trong quy trinh di ngl hodc mai trwéng clia tré c6 thé anh hwéng
t&i viéc tré &n dinh tét ra sao. Vi du, viéc chuyén sang gi® mua hé, Iéch mui gi¢r, phong
ngl la ho&c ngtl & nha ngudi khac cé thé 1am tré tinh to choi dua trong khi binh thuwdng

tré dang ngu vao luc dé.

Dinh dwéng
Con ban an va udng gi cé thé &nh huéng tdi viéc 6n dinh cla tré vao ban dém.

Vi duy, néu tré sir dung ca-phé-in — cé trong nuéc udng tang lwc, ca-phé, tra, s6-co-la va

cd-la — d&c biét 1a vao cubi budi chiéu va vao budi tdi, cac em sé tinh tao vao ban dém.

Giat minh hoang s¢, &c méng va méng du
Néu con ban thinh thodng thirc giac la hét hodc khdc, co thé bé bi giat minh hodng so.
Giat minh hoang s 1a hién twong binh thudng & tré tir 4 dén 12 tudi, va hau hét tré em

déu khoéng con gap van dé nay khi bwéc vao tudi vi thanh nién.
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Con ban c¢6 thé bi &c moéng. Ac méng hodc nhirng gidc mo xau cé thé 1am tré em thirc
gi4c va khé ngu lai.

Con ban c6 thé bi méng du — nghta 1a di quanh nha nhw thé bé dang thirc, trong khi trén
thuc t& bé dang ngl sau. Mong du khoéng 1am hai con ban, nhung cé thé lam dao 16n giac
ngl clia gia dinh ban. Mot sb cha me thay khé ngu vi lo s¢ con ho ¢6 thé té va bi dau khi
dang méng du.

M&c du giat minh hoang so, 4c mong va mong du déu hoan toan binh thuwéng, tét nhat
hay néi chuyén vé&i bac s§ néu ban lo 1ang, hodc néu hanh vi ctia con ban ¢6 vé trAm

trong. Mong du déi khi cé thé 14 d4u hiéu bi bénh hodc tinh trang bénh ly.

Té dam va di vé sinh
Néu con ban khéng dwoc khd rdo vao ban dém, bé cé thé thire gidc vi da lam wot

giveng. Hodc bé cé thé thirc day di vé sinh va thay kho ng lai.

Ban c6 thé ndi chuyén véi bac sy clia con ban néu viéc t& ddm va huén luyén st dung

toa-létla van dé déi v&i con ban.

Strc khée va phuc loi
Mét sb tré co thé bi bénh — vi du, bi lanh ho&c nhiém trung tai — nén khé 6n dinh hoac
ngl ngon. Nhirng bénh kinh nién nhw hen xuy&n ho&c dong kinh ciing cé thé anh huéng

dén gi4c ngu cla tré.

Mét s6 tré ngay. Néu con ban lic ndo ciing ngay, ké ca khi bé van khée manh, hay nghi
dén viéc noi chuyén véi bac sy ctia con ban. Ngay ddi khi cé thé 1a ddu hiéu cta chirng
ngwng th& khi ngu.

Lo l&ng cling c6 thé anh huwéng dén gidc ngl cdia tré. Néu con ban thuwe sw lo I&ng hodc
lo au vé diéu gi do, bé co thé thay kho di ngl, hodc ngl tré lai bé néu thire day vao ban
dém. Ban nén néi chuyén véi bac s§ cia con ban néu con ban gép réc réi vé gidc ngl va

mac mot can bénh man tinh hoac lo lang.

Dai khi nhirng rac rdi vé giac ngl & tré em gay ra bdi nhivng rac rdi vé gic ngd kéo
dai. R&c réi vé gidc ngl kéo dai la nhirng van dé hanh vi hodc tinh trang bénh ly, anh
hwéng dén gidc ngl cla tré em va lam cho tré khé hoat déng vao ban ngay. Hay noi
chuyén véi bac sy clia con ban néu ban lo l&ng.

Quan trj rac réi vé giac ngu

Mét s6 réc réi vé gidc ngll 1a van dé hanh vi va ban cé thé quan tri dwoc béng cach

khuyén khich théi quen ngt tét & con ban, bao gém quy trinh di ngt tich cuwc dé gitp 6n
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dinh va ngd, mét méi trwéng ngdl yén tinh va thw gian, stre khde tét, dinh dwdng va van

dong vao ban ngay.

R&c rdi vé gi4c ngu thwong bat dau dwoc cai thién sau tuan dau tién ap dung thoi
quen ngu tét. Néu ban khong thay cé su tién bd ndo, cé thé nhirng réc réi vé giac ngi
cla con ban c6 ly do bénh ly. Ban nén néi chuyén vé&i bac sy cla ban trong trwéng hop

nay.

Néu con ban bi bénh, c6 thé ban phai ciing thirc va ngl véi bé subt dém, vé vé va én
dinh bé. Sau khi bé khde hon, cé thé bé van thich nhan dwoc sw quan tdm hon binh
thuwong d6. Néu day la trwdng hop cla ban, cé thé ban can phai cirng ran dwa bé quay

tr& lai quy trinh di nga binh thudng.

Nhuwng hay néi chuyén véi bac sy ciia con ban néu ban nght con ban ngd khéng tét 1a do

van dé bénh ly — vi du, bé bi bénh hen suyén hodc bénh déng kinh.

Mét s6 réc réi vé gidc ngl nhw bi léch mui gi® va diéu chinh theo gi® mua hé thwong tw
hét trong khoang 1 tudn sau khi chu ky ngti cGia con ban diéu chinh theo thoi gian ngu

maoi.

Ré&c réi vé gidc ngl kéo dai co thé lam cho tré kho hoc tét. Va khi tré ngd khong tét, cha
me tré cling sé& bi ngti khong tdt va bi (rc ché, trAm cam cao. Vi vay, cé nhiéu ly do dé
ban can phai quan tri théi quen ngu cla con ban.

Nhe giup d&

Hay néi chuyén véi bac s§ néu ban da thir 4p dung nhirng théi quen ngt tét nhung
ching dwdng nhw khéng cé tac dung. Cé thé ban sé duoc gidi thiéu téi mot bac sy nhi
khoa, bac sy tdm ly hodc cac chuyén gia strc khée khac, nhirtng nguwi cé kinh nghiém
trong viéc diéu tri rac rdi vé gidc ngl kéo dai & tré em.

Str dung thuéc chira bénh

Ma&c du thuéc chiva bénh khong phai 1a gidi phap tét nhat dbi véi nhivng rac rdi vé giac
ngu, né cé thé cé ich trong moét sb trudng hop tram trong.

Vi du, mét nghién ctru kha quan cho thdy mé-la-té-nin c6 thé co ich dbi véi mot sé tré bi

chirng méat ngu. Chi cé bac s§ méi dwoc ké don thubc mé-la-té-nin. Khéng dwoc cho tré

st dung thuéc nay khi khéng co tw van va giam sat y té.
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