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Tap huéng dan thiét thuc vé: Transcultural Mental g

Muc dich cta tap huéng dan - ‘Tap huéng dan thiét thuc: Vé
moét dém ngi ngon’ la dé gitp quy vi ngi ngon hon.

Muc dich cta nhiing théng tin trong tap sach nay la dé gitip
quy vi ngti ngon hon béang cach:

giai thich vé nhiing thay doi binh thudng lién quan dén
tudi tac.

.- dé ra nhimng phuaong thiic dé gitip quy vi ngt ngon hon.
Tap hudéng dan nay dugc phé bién bang nhiing ngdn ngi sau
day: A rap, Anh, Ba lan, Créatia, Hoa, Hy lap, Manta, Nam duong,

Tagalog, Tay ban nha va Viét nam.

NhUng tap huéng dan khac trong bo ‘Tap hudng dan thiét thuc’
goém co:

- SU CANG THANG TINH THAN VA CACH KHAC PHUC.
TANG CUGNG SUC KHOE TINH THAN VA THE CHAT.
GIAI QUYET VAN DE VA BAT MUC TIEU.

Nhiing tap hudng dan nay dugc phé bién bang mét s6 ngén

ng(r nhu: A rap, Hoa, Anh, Farsi, Dtc, Hy lap, Y, Tay ban nha va
Viét nam.

TAP HUGNG DAN THIET THUC VE:

Mot dém ngu ngon

Ngay In an:

[
Transcultural Mental
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Mot d€m ngt ngon

Kho6 ngui la mét trong nhimng than phién phé bién nhat trong ca
lanh vuc y té da khoa 1an tam than. Theo udc tinh, trén 20% dan
s6 trang nién bi mat nga trudng ky dudi hinh thic nay hoac hinh
thiic khac trong d&i minh va ti [é nay gia ting dang ké trong gidi
cao nién.

Su gia tang nay c6 thé do bén yéu té chinh sau day:

nhing thay d6i binh thudng ctia nhimng hé théng sinh ly c6
chtic nang kiém soét gidc ngu do tién trinh ldo héa

su gia tang nhiing réi loan cia bd phan nao do6 clia co thé
trong gidc ngu chang han nhu su cr dong dinh ky cda tu chi
va ngung thé trong gidc ngu

sy gia tang clia nhiing bénh tat (thi du nhu viém khép xuong)
va nhiing chimng réi loan tdm than (thi du nhu trdm cam, sa
sut tri tué) c6 anh hudng xau dén gidc ngu

viéc sir dung nhiéu hon cac loai thuéc c6 thé gay phan ting
vGi nhau hodc c6 tac dung khac déi véi ngudi cao nién.




Nhitng thay d6i binh thuong lién
quan dén tudi tac

Nhiing thay d6i gom co:

thai gian ngu say gidm bét va thai gian ngd chap chon gia
tang.

thuc giac nhiéu lan hon va gidc ngu bi dut quang nhiéu hon
trong dém.

cam thdy ngt khong ngon va gidc ngi ngan hon.

kha nang thich nghi véi nhiing su thay d6i hodc nhing su
gay gidn doan trong chu ky nga-thuc bi suy gidm.

xu huéng buén ngti s6m hon va tinh giac sém hon.

théng thudng nhiing thay déi binh thudng nay bat dau xay
ra vao khoang 50 tudi.

Lam sao dé ngu dém ngon hon

Phan nay trinh bay vé& nhiing théi quen ngli nghé tét va nhiing hudng
dan dé déi pho vai nhiig nguyén nhan gay khé ngui phé bién.,

1.

Tép thirc diy vao gio nhat dinh

Tap théi quen di ngu-thuc day theo gi nhat dinh la diéu rat
quan trong, dac biét la thic day vao cing mét gid mdi budi
sang. Gid chung ta thiic giac gitp dong b hoa nhimng nhip
hoat déng trong chu ky 24 tiéng cla co thé, do d6, chung ta
khéng nén thay doi gi¢ thiic day trong ngay qua mot tiéng
ngay ca vao cudi tuan.

Nén c6 chd ngii thich hop

Thoai mai - Su kho chiu vi bi séi bung, dau nhtic khéng
thuyén gidm hodc nhiét do qua néng hay qua lanh, cé thé
lam cho chung ta khéng du thu gian dé nga dugc. Vi vay,

.....

cau trudc mat truée khi mudn ngu.

Tiéng déng - Tiéng ddng vé dém (chang han nhu tiéng xe
c6) la mét nguyén nhan qudy roi gidc ngu thudng gap. Du
chuing ta khéng bi thiic gidc va khéng thé nhé dugc nhiing
tiéng déng nay vao ngay hdm sau nhung nhiing tiéng dong
dé 6 thé quay réi gidc ngl binh thudng clia ching ta. Néu
ngu & nai 6n ao, ching ta nén ngan tiéng déng bang cach
déng ctia s6 va clra phong hodc bit 16 tai lai.

Anh sang - Can phong sang sé khién cho ching ta khé ngu.
Néu khé ngu, chung ta nén lam cho can phong téi b6t dé
bao dam anh sang budi sém khoéng danh thiic chung ta day.

Danh thoi gian dé thw gidn trude khi di ngi.

Chuing ta nén ngung lam viéc it nhat 30 phat trudce khi di
ngu va lam mét viéc gi khac khong phai van dung tri 6¢
nhiéu, chdng han nhu doc sach, xem T.V. hodc nghe nhac.



4.

Lién twdng hinh anh chiéc giwdong véi gidc ngi

Nhiing hoat dong nhu an, lam viéc, xem T.V., doc séch hay
thao luan van dé trong ngay co thé lam cho chiing ta lién
tudng hinh anh chiéc giudng véi su thao thiic va su tinh tao
thay vi su budn ngu va sap di ngu. Néu quy vi la ngusi hay
lién tudng su tinh tao véi nhiing hoat déng nhu vay, chung
t6i khuyén quy vi nén tranh cé nhiing hoat déng nhu vay khi
di ngu.

Poi phé vo6i sw bon chon lo ling

Mét trong nhimng nguyén nhan qudy réi gidc ngt pho bién
nhat 1a lo 1dng. Nhiéu ngudi, vao budi téi khi di nga thdy khé
thu gidn sau mot ngay ban ron. Thong thudng, day la co hoi
dau tién dé ho suy nghi vé nhimg diéu lam cho ho ban tam.
Nhiéu ngudi khi di ndm thay vi nhdm mat ngt mot giac thi
lai thao thuic suy nghi vé nhiing vuéng mac cia minh.

Nhimng cdm giac cang thang va thuic tinh di kém vdi nhiing
suy nghi nay lam cho ngudi ta khé ngi hon va thé la ho viia
lo 1dng vé nhiing van dé khac vira lo lang vé viéc mat ngu.
Néu cho rang chiing ta bi khé ngd bai vi ching ta lo 1ang’
vé nhiing su viéc xay ra trong ddi minh, ching ta c6 thé lam
hai diéu d€ dé ngl hon:
. Danh nta tiéng ‘lam gid lo 1dng’ truéc khi di ngu. DE sén
gidy but canh giudng dé viét ra nhiing diéu lo nghi clia
minh va nhiing gidi phap c6 thé co.

. Tranh nhing diéu c6 thé lam ching ta buc béi truéc
khi dingu

T Noi chuyén vai bac si néu quy vi cho rang lo 1dng hodc tram cadm da lam cho
quy vi thao thuic vé dém.

Cho cho dén Lic budn ngi

Néu thdy khé dé giac ngu, quy vi chi nén di nga khi da buén
ngu. Néu sau 10 phut van thay minh con thao thic va lo
nghi, hay ra khai giudng va lam viéc gi d6 dé gitp dau 6c thu
gian, thi du nhu dan méc, nghe nhac hay doc sach. Tham chi,
quy vi c6 thé nghe bang catxét thu gian. Tré vao giudng khi
cam thay budn ngu tré lai.

Khi tré vao giudng, néu thdy minh van con lo nghi va thao
thuic, quy vi lai ra khi giudng va lam viéc gi d6 dé thu gian
cho dén khi cdm thdy du buén nga dé lai c6 thé tré vao
giudng. Thoat dau c6 thé quy vi thdy minh can phai ra khoi
giudng mét vai lan réi méi 6 thé ngu duoc. Diéu quan trong
la quy vi nén tap lién tudng hinh anh chiéc giuong vai giac
ngu, chtr khdng phai nhitng ndi ban khoan.

Tranh ngu ngay

Cam thay buén ngd vao ngay hém sau, dac biét vi dém trudc
ngl khéng ngon la chuyén binh thudng. Tinh trang buén
ngu vao ban ngay cé thé lam cho quy vi thdy muén ngt mét
gidc ngan. Tuy nhién, néu bi mat ngd va ng mot gidc ngan
ban ngay, quy vi rat cé thé lai ngt khdng ngon mét dém nira.
Ly do la vi khi dén gi& di ngt, quy vi khong cam thay mét Iam
va sé khéng can ngli 1dm vi trong ngay da ng réi. Co |é quy
vi sé thao thuic lau hon r6i méi ngu dugc va trong dém quy vi
sé thuic gidc nhiéu lan hon. Ngay hém sau rat ¢ thé quy vi lai
cam thdy budn ngu ti€p va lai muén ngi mét giac ngén ban
ngay nia.



Nhu quy vi thdy do, tinh trang ngl ngay nay chang bao lau
sé trd thanh cai vong 1an quan tai hai khién cho van dé khé
ngu ban dau nang hon. Néu bi mat ngu, bat ké quy vi cam
thay mét moéi nhu thé nao trong ngay cling tranh diing ngu
ngay (trt phi quy vi di lam theo ca). Hay gilr gio ngli thudng
lé bang cach di ngli vao cing mét gid moi dém va thiic day
vao cuing gi& méi budi sang. Néu di ngu tré hon gid thudng
& thi quy vi clng dling day tré vao sang hom sau - hay c6
ddy vao gid thiic day thudng 1é. Lam theo nhiing chi dan nay
sé giup bao dam nhiing nhip hoat déng tu nhién cla co thé
hoa nhip véi quy vi, nhd vay quy vi c6 thé ngui vao nhiing gi&s
minh muén ngu.

Tranh caféin

Chat gay nghién nay cé trong ca phé, tra, ‘cocoa, thiic uéng
cola, ciing nhu Mot s6 loai thudc ban tu do. Tiéu dung caféin
trudc gid ngl hodc uéng qua nhiéu caféin trong ngay sé lam
cho quy vi cdm thdy sung suc, tinh tdo va quy vi khé dé giac
ngl hon. Tiéu dling caféin du nhiéu hay it sau khoang

4g chiéu thi khi dén git quy vi di ngu, chat nay van con

tac dung.

Tranh nicotin

Nicotin kich thich hé than kinh bang cach tiét ra noi tiét to
goi la‘adrenaline’‘Adrenaline’ c6 tac dung lam cho co thé va
tri 6c tinh tao, lam cho quy vi lanh Igi va sdn sang hanh dong.
Hut thudc trudc gis di ngd lam cho quy vi sung suc va linh
hoat hon vao ding gid ma quy vi muén thu gian va san sang
di ngui. Do d6, dung hut thudc it nhat mot tiéng trudce gio di

ngl dé tac dung kich thich cta nicétin ¢6 thai gian giam dan.

10.

11.

Tranh udng qua nhiéu ruwou

Ngudi ta thudng nghi rugu sé gitp ho dé ngt néu cam thay
tinh than bi cdng thang va lo 1dng. Udng mét hai ly ruou
vang vao budi t8i cé thé gilp quy vi thu gian, nhung thudng
xuyén uéng mét vai ly vao budi t6i, n6i chung sé lam cho
quy vi ngt khéng ngon giac. Vi ca thé phan hoa rugu trong
ngudi, quy vi cé xu huéng thuc giac nhiéu lan han va quy vi
ngu say ngan hon. Néu uéng rugu thudng xuyén, quy vi cd
thé bi lé thudc vao rugu dé gidm bét su lo 1dng ctia minh va
giup quy vi dé dé ngu.

Rugu khong nhiing chi lam cho quy vi cdm thay khéng dugc
khoe khodn vao sang hdm sau (bai vi quy vi bi mat di gidc
ngu ngon han) ma quy vi rat c6 thé lai lo 1ang ti€p ca ngay
va quy vi sé lai cang khé ngt hon vao ban dém. Rugu khong
phai la gidi phap cho viéc khé ngu, do dé, diing uéng ruou
trudc khi di nga.

Tranh dung thude ngu

Néu udng thudc ngu trong thai gian ngan hay dai han c6 thé
giup quy vi ngu dugc thi lai gay ra nhiéu van dé khac. Du tac
dung an than sé gitp quy vi ngu dugc va giam bét tinh trang
lo 1ang ctia quy vi trong mot thai gian ngan, vé lau dai néu
quy Vi tiép tuc udng thudc an than thudng xuyén, nhiing lgi
ich nay sé khéng con nia.

Ubng thudc ngu lién tuc ciing cé cai hai la quy vi sé khé
ngung dugc bdi vi néu ngung udng thudc nga, quy vi sé

bi nhiing triéu chiing thiéu thuéc ngu. Ngoai ra, khi ngung
udng thuéc ngd, quy vi c6 thé c6 nhiing gidc mao giéng nhu
that va nhiing con ac méng. Néu cé udng hodc thinh thoang
c6 uéng thuéc ngu, quy vi nén luu y nhiing cadnh bao nay va
dung udng thuéc ngu thudng xuyén.



Néu phai uéng thuéc ngti méi dém dé ngu, quy vi nén thao
luan véi bac si gia dinh vé viéc giam dan thuéc ngu cho dén
khi quy vi c6 thé ngung khéng uéng thuéc ngui niia.

12. An nhe vé khuya
Mét blta an nhe trudc gi& di ngd, chdng han nhu uéng
mot ly stta dm hay an mét trai chudi sé giip mot sé ngudi
dé ngl. Nhiing thuc pham nay c6 nhiéu axit amino goi la
‘tryptophan; dugc biét co lién hé dén hé théng sinh hoa gay
ngu va duy tri gidc ngu.

Tém lai, ngoai nhing théi quen ngli nghé t6t da trinh bay & trén,
tap thé duc thudng xuyén ban ngay hoac sap t6i c6 thé giup quy
vi dé& ngl hon (tranh tap thé duc qua tré vao budi t6i) va cudi
cling, quy vi nén dé y nhiing thur trong ché ngu c6 thé quay réi
giac ngl cdia quy vi (chang han nhu ch6/méo hiéu dong hodc
chiéc déng hé s6 cé thé lam quy vi bi phan tam).

Cic s6 dién thoai hiru ich

Sé dién thoai ctia Dich vu Y té€ Khu vuc Dia phuong duac liét ké
dudi dé muc’Health Depart of NSW’ (B& Y t&€ NSW) trong ‘White
Pages' (nién giam dién thoai gidy trang).

Mental Health Association NSW Inc.
(Hoi Y té Tam than NSW) Bt: 1800 674 200

Dich vu Cham séc Ngui Cao nién Lién Van héa NSW (NSW
Transcultural Aged Care Service) Dt: 02 8585 5000 — Xay dung
mai quan hé céng tac trong viéc cham soc phu hgp vé mat van
hoa, cung cap théng tin, hudng dan, tai liéu va huan luyén lién
van hoa cho cac vién dudng lao.

Néu khéng néi thao ti€ng Anh, quy vi c6 thé goi dién thoai cho
Dich vu Théng Phién Dich (TIS) qua s6 131 450 (day la dich vu
mién phi) va yéu cau ho goi dién thoai cho Trung tam Y t& Tam
than Lién Van héa (Transcultural Mental Health Centre)

(tr 8930 séang dén 5g chiéu) gitm quy vi.

Transcultural Mental Health Centre
Pt: 02 9840 3800

M@t s6 trang web hiru ich
Mental Health Association NSW Inc.
(Hiép hoi 'Y t& Tam than NSW)
www.mentalhealth.asn.au

Multicultural Communication
(Truyén thong Pa van hoa)
www.mhcshealth.nsw.gov.au

Multicultural Mental Health Australia
(Y té Tam than Pa van hoa)
www.mmbha.org.au

NSW Health Department (B Y t&€ NSW)
www.health.nsw.gov.au

Diversity Health Institute Clearinghouse
(Clearinghouse ctia Vién Y t& Da dang)
www.dhi.gov.au/clearinghouse
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