VIETNAMESE

CO bUOC MOT GIAC NGU BPEM AN LANH

| GETTING A GOOD NIGHT'S SLEEP

Khi quy vi I&n tudi, quy vi it can ngl. Tuy nhién, day la mét vai meo vat giup dé
ngu:

e Tao mét théng Ié va ludn ludn lam cung mét viéc trede khi di ngu.
e Drng ngu ngay va nén hoat déng tich cwc trong ngay.

e Hai bac si hoac dwoc si xem cé thudce chi quy vi dang uéng cé thé anh
hwéng dén giéc ngu. M6t vai thi du nhw: Inderal, Betaloc, Sotacor,
Dilatrend, Catapres, Efexor, Prozac, Aropax, Zoloft, Aurorix, Theo-dur,
Indocid, Serepax, mét vai thudc cdm va cim (c6 chira pseudo-
ephedrine).

e Budi téi nén tranh an th chi ndng va gia vi, nhwng dirng di nga dé
bung déi.

e Mot ly stra am trwdc khi di ng thi tot. Tra, ca phé, ca cao, nwoc ngot
c6 ca va thuoc la co thé lam kho ngu.

e Thé duc trong ngay nhwng dirng tap truée khi di ngu.

e Tao cho phong ngu that thoai mai, gidm anh sang va tiéng 6n. Nén co
khéng khi trong lanh luén chuyen.

e Gilr cho chan 4m trong giw®ng. Diéu quan trong 1a d&m chac ném va
gOi hét stre dé chiu.

e B6n chén, lo au hodc lo lang vé gla dinh va tién bac quay ray giac ngu.
NGi truyén véi bac si ctia quy vi d& nhé gitp d& hodc hdi vé duéng
dwong chira ngu.

e D& gitp cho quy vi dé chju hon, nghe nhac &m diu (ma quy vi c6 thé
muon tr thw vién dia phwong), viéc nay cling giup lam loang tap am.
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VIETNAMESE

Thuédc ngl

M6t vién thubc ngu trong luc khiing hodng hodc khi c6 bénh c6 thé hiru ich, nhwng
thuéc ngd cé thé gay van dé. Suy nghi can than truéc khi bat dau dung thube ngu
va thao luan véi bac si bdi vi thubc co thé dan dén nghién thudc. Néu quy vi co
dung, hay héi bac st hodc dugc si vé cach thire gidm tr tle. BPirng ngwng ding
thudc béat thinh linh. Quy vi c6 thé yéu cau thubc vién thay vi thubc hinh con nhdng
b&i vi thubc vién dé cat déi néu quy vi mudn gidm liéu lwong.
Nhirng tac dung phu cla viéc dung thudc lau dai ké ca:

e MAat thang bang
Van dé tri nh&
Khoé suy nght rd rang
Khéng kiém duorc tiéu tiéu
Thay dbéi cdm giac va cdm xuc
Thay déi ca tinh

Néu can duoc gitp d& thém, quy vi nén hdi bac si hodc Dich vu Tin liéu Thubc va
Ruou (Alcohol and Drug Information Service - ADIS), cung irng mét dich vu tin liéu
can mat 24 gi¢. Dién thoai (02) 9361 8000 hoac, tr vung qué, goi mién phi 1800

422 599.
NEU TOI CO THE THUV
GIAN NEU TOI CO THE
NGUNG LO AU VE VIEC
MAT NGU
L
Cam ta:

Hi hoa tlr “Thubc ngl va Ban” b&i Tranx Vic Health 1991
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