Ngu

Thong tin danh cho cu dan, gia dinh va ngudai
cham séc

Gidc ngu rat quan trong dé c6 suc khoe tét.

Ngu khéng du gidc anh hudng dén stic khoe ctia quy vi. N6 ciing cé thé anh hudng dén hiéu qua
cac viéc quy vi lam hang ngay.

Thoi quen nga thay d6i khi quy vi c6 tudi. Ngl ngon gidc vao ban dém c6 thé kho han khi quy vi
nhiéu tudi han.

Mot s6 can bénh anh huéng dén gidc ngl clia quy vi, va mot sé rdi loan gidc ngl thudng gap hon
khi quy vi gia di.

C6 nhiéu cach quy vi c6 thé cai thién gidc ngti ma khong can phai dung thudc.

Nhiing dau hiéu cho thdy quy vi c6 thé gap van dé vé giac
ngu

- Quy vi khoéng thé ngu dugc.

- Quy vi khéng thé ngu ngon giac.

« Thuc day sém va khéng thé ngu lai dugc.

« Cam thay budn ngu trong ngay.

Cac cach quy vi cé thé ngi ngon hon

- Tap thé duc va hoat déng nhiéu han trong ngay. Quy vi khdng can phai tham gia I6p hoc hay
nhém dé lam nhimng diéu nay. Di bo va lam nhing viéc binh thudng cling c6 tac dung.

+ Cho nhan vién biét néu quy vi bi dau, khé thd hoac c6 cac van dé suic khoe khac khién quy vi
khong ngu dugc.

« C6 gang thic day vao cung thai gian moi ngay. Diéu nay giup thiét 1ap déng ho sinh hoc cua
quy Vi.

. Bat dén trong phong clia quy vi vao budi sang, hodc dé anh nang mat trai budi sang tran vao,
néu c6 thé.

. C6 gidc ngli ngay trudc 3:00 chiéu va khong lau hon 45 phut. Giac nga ngay dai hon va sau thoi
gian nay co thé khién cho quy vi trdn troc vao ban dém.

« Yéu cau bac si hodc nhan vién kiém tra xem 6 loai thu6c nao quy vi dang dung c6 thé lam réi
loan giac ngu clia quy vi hay khong.

« Tranh udng tra, ca phé, hat thudc hodc uéng bia rugu, hodc an qua no vai gio trudc khi di ngu.
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« Bao dam rang quy vi thu gian trudc khi di nga. Tat TV va may tinh it nhat ti 15 dén 30 phut trudc
khi di ngu.

« Cho gia dinh, ban bé, nhan vién hoac bac si ctia quy vi biét vé nhimng gi dang lam quy vi lo lang.

- Danh it thai gian hon trong phong ngl - hday dung né la noi dé ngl va su riéng tu.

« Phong clia quy vi can t6i va yén tinh vao ban dém. Khéng nén qua néng hoac qua lanh.

+ Cho nhan vién biét néu quy vi bi ho hoac cac cu dan khac danh thic day.

« Hogp tac cung nhau va Ién ké hoach d€ quy vi c6 thé ngi ngon hon vao ban dém.

Néu nhiing meo nay khéng co tac dung, hay noi vai bac si clia quy vi. Bac si clia quy vi 6 thé gidi

thiéu quy vi dén mot bac sy tam ly hodac mét chuyén gia vé giac ngu.

Doi khi, bac si c6 thé cho quy vi thuéc dé gitp quy vi nga. Chi dung ching trong thai gian ngén.
Co thé cia quy vi nhanh chéng thich nghi vai thuéc, va n6 sé mat tac dung.

Hop tac cung nhau

Quy vi va gia dinh quy vi la nhiing thanh vién quan trong trong nhém cham séc. Quy vi biét
thoéi quen ngu binh thudng ctia minh la gi.

Cho nhan vién biét néu quy vi dang gap van dé vé giac ngu. Cho ho biét quy vi ngi ngon
nhu thé nao trudc day. Bung cha dgi xem quy vi cé d6 hon khéng - tot nhat la luén nho
giup dad sém.

Viéc hgp tac v6i nhan vién sé gitip quy vi khde manh. Trao d6i v6i nhan vién va héi ho.

Ho can quy vi gitip d& dé cung cap cho quy vi su cham soc tét nhat.

Nhiing cau héi dé hoi nhan vién Oa

. C6 phai thudc cua t6i ¢ thé gay ra cac van dé vé giac nga cho téi khong? n n

Tuyén b6 Khudc ti: Théng tin stc khée nay chi dung cho cac muc dich téng quat. Vui ldong tham
khao vai bac si hodc chuyén gia y té khac dé dam bao rang thong tin nay pht hap véi quy vi.

Dé nhan &n pham nay & dinh dang co thé doc duac, vui long gui email dén acqiu@dhhs.vic.gov.au
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