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Théng Tin Co Ban Vé Giac Ngu

Hau hét nguai I6n can ngu 7-8 tiéng moi dém.
Khong phai ai cling c6 dugc gidc ngd ma ho can.

Doi khi, ban c6 thé kho nga do:

- Cang thang

« Van dé suic khde va thudc

+ Gig lam viéc dai/lam viéc theo ca

« Anh sang hodc tiéng 6n

- Udng rugu hodc an qua gan gio di ngu

Néu ban khé di vao giac ngu hoac tran troc trong
hau hét cac dém, ban c6 thé mac mét chiing khé
ngu dugc goi la chiing mat ngu.

Mot s6 ngudi c6 van dé vé gidc ngd nghiém
trong hon. N6i chuyén véi bac si ciia ban néu
ban:

- Ngu gat trong ngay
« Ngdy hodc phat ra am thanh nghet thd khi ngu

- C6 cam giac ky la & cang chan hoac cam thay
nhu ban can di chuyén cang chan

Thudc Gitip Ban Ngi

Cé6 nhing loai thudc c6 thé gitip ban buén ngl
hodc ngu sau giac. Ban can bac si ké don cho mét
s6 loai thu6c ngu. Ban c6 thé mua cac loai thudc
khong ké don (OTC) khac ma khong céan toa bac
si.

Toa thudc

Thubc ngl theo toa 6 tac dung tét déi vai nhiéu
ngudi, nhung ching cé thé gay ra cac tac dung
phu nghiém trong.

« Noi chuyén véi bac si clia ban vé tat ca cac rai
ro va lgi ich ctia viéc stt dung thudc ngud theo
toa.

- Thuéc ngli duing cho chiing mat ngu cé thé
anh huéng dén viéc lai xe cia ban vao budi
sang sau khi st dung.

- Thubc ngli co thé gay ra cac tac dung phu
hiém gap nhu:

- Phan ung di tng nghiém trong
- Sung mat nghiém trong

- Cac hanh vi nhu goi dién thoai, an uéng,
quan hé tinh duc, hoac lai xe trong khi ban
chua hoan toan tinh tédo

Thudc mua tu do tai quay (OTC)

Thuodc ngu khong ké don cling cé tac dung phu.
DPoc“Nhan Thong Tin Vé Thubc” dé tim hiéu thém
vé cac tac dung phu ctia thuéc mua ty do ngoai
quay cla ban.

Vin Phong FDA vé Strc Khée Phu Nir

www.fda.gov/womens




Cac Van Dé Vé Giac Ngu

N6i chuyén véi nha cung cap dich vu cham séc sirc khée cla
ban néu ban khé ngl hau nhu moi dém trong hon 2 tuan.

Meo dé Cé Gidc Ngi Ngon Hon

Thuc hién mot s6 thay déi déi véi thoi quen vao ban dém co thé giup ban cé dugc gidc ngu can thiét.
- Pingu va thic day vao cing mot thai diém moi ngay.

- Ngu trong mét can phong téi va yén tinh.

- Tranh ca phé in va chat nicotine.

- Khong uéng rugu trudc khi di ngu.

- Lam diéu gi dé dé giup ban thu gian trudc khi di ngu.

- Khéng tap thé duc truéce khi di ngu.

- Dlng chgp mat sau 3 gio chiéu.

« Khong an mot bila I6n trudc khi ngu.

T théng tin nay dugc phat trién béi Van Phong FDA vé Stic Khée Phu N
Dé nhan cac ngudn thong tin vé stic khée chia phu nit khéc, hay truy cap
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