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CO BAN
MO TA
Kho khéi phat hoac duy tri giéc ngu, hoac giéc ngu khong phuc hdi duge, mic du co du thoi gian va diéu
kién dé ngu

e  Gay ra it nhat mot trong cac dang suy giam chirc ning ban ngay sau day lién quan dén kho ngi ban dém:
o Mét moi hoac kho chiu
©  Suy giam sy tap trung, chi ¥ hodc tri nhg
o Réi loan chirc nang xa hoi hodc nghé nghiép, hoic hoc tap kém
o Réi loan khi sic hodc dé cau gat
o  Buon nga ban ngay
o Giam dong lyc, nang lugng hodc tinh chi dong
o D& méc 16i hodc tai nan khi lam viéc hoic 1ai xe
o  Cang thing, dau diu hodc triéu chimg tiéu hoa do mit ngu

o Lo lang hodc ban tim vé gidc ngl
DICH TE HOC
e Do tudi chiém wu thé: ting dan theo tudi
e Gi6i tinh chiém wu thé: nit > nam (5:1)

Ty l¢ hién mdc
R&i loan gidc ngu thuong gip nhat

Mt ngu (thoang qua va man tinh): 5-35% dan s&; 10—15% c6 kém suy giam chtrc ning ban ngay
Mit ngl} man t‘inh: 10% nggéi trung nién; 1/3 s6 ngudi >65 tudi

CAN NGUYEN VA SINHLY BENH

Thoang qua/khéng lién tuc (<30 ngay) va ngan han (<3 thang)
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Thuong do mot yeu t6 gdy cing thang ¢6 thé xac dinh dugc
m  Cing thang/kich dong/mat ngudi than
m Lam viéc theo ca
m  Bénh 1y ndi khoa
m Do caolon
C6 thé tién trién thanh mat ngd man tinh

Man tinh (>3 thang)
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(0]
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Thuong khong do mot nguyén nhén don 1¢

Noi khoa: bénh trao nguoc da day-thuc quan, ngung thd khi ngi, dau man tinh, suy tim sung
huyét, bénh Alzheimer, bénh Parkinson, hoi chirmg mét maéi man tinh, héi chung rudt kich thich
Tam than: réi loan khi sic, lo 4u, rdi loan loan than

Réi loan glac ngu nguyén phat: vo can, tdm sinh 1y (tang kich thich va cac lién tuong hoc duge
ngan can gidc ngu), nghich ly (nhan thire sai 1éch vé trang thai gifc ngir)

Rdi loan nhip sinh hoc: kiéu ngu khong déu, léch mui gio, giai doan ngu tre/ som, lam viéc theo ca
Maéi trudng: anh sang (dong hd man hinh tinh thé 16ng), tiéng on (ngéy, tiéng 6n gia dinh, giao
thong), ctr dong (ban doi/tré nho/thi nudi)

Hanh vi: vé sinh gidc ngii kém, rdi loan gidc ngu do thich nghi

Do chét gay nghién

Thube: thude ha ap, thudc chdng tram cam, corticosteroid, levodopa-carbidopa, phenytoin,
quinidine, theophylline, hormone tuyén giap

YEU TO NGUY CO

Tudi tac
Gidi nit

Bénh déng mic ndi khoa

That nghiép

Bénh 1y tim than

Suy giam mdi quan hé xa hoi
Tinh trang kinh té - xa hoi thap
Lam viéc theo ca



e Ly than voi vc_y/chéng hoac ban doi
e Lam dung thudc va chét giy nghién
. Tién st gia dinh hogc ban than bi mat ngu
PHONG NGUA CHUNG
e Thuyc hanh vé sinh gic nga nhét quan:
o  Gio thirc day va gio di ngt ¢b dinh bat ké lugng gide ngu dat duoc (ca ngay thudng va cudi tuan)
o  Chi lén givdng khi budn ng.
o  Tranh ngu trua.
o Ngi trong mdi trudng mat me, t6i va yén tinh.
o  Khong thyc hién cac hoat ddong hodc kich thich trong phong ngii ngoai viéc ngti hoac quan h¢é tinh
duc
o Thoi gian thu gian 30 phut trude khi nga
o Néu khong thé ngi trong vong 20 phut, hiy chuyén sang méi truong khac va thuc hién hoat dong
yén tinh cho dén khi budn ngi.
e  Gidi han luong caffeine chi dung vao budi sang.
e Khong udng ruou sau 4 gid chidu
e Gio an cb dinh
e Tranh cac thudc anh huong dén gidc ngi.
° Tap thé duc cudng do vira phai, déu dan (>4 gio trude khi di ngi)
CAC TINH TRANG THUONG PI KEM
e R&i loan tAm than
e Bénh ly co xuong khédp gay dau
e Ngung thé khi ngii do tic nghén
e Hoi chung chan khong yén
] Nghiér}/lé thudc thudc hodc rugu
CHAN DOAN
BENH SU
e  Budn ngu ban ngay va ngu gat
e Céac con ngu khong chu y (vi du: ngu gat khi dung dén dé luc 1ai xe, khi 1am viéc)
e Bénh s mét ngu
o Thoi gian, thoi diém xuat hién vén dé
o Do tré gidc ngu, kho duy tri gidc ngu (thirc glac nhiéu lan), thirc gidc som, giac ngii khong phuc
hoi, hoic kiéu hinh (ngay thuong so véi cudi tuan, c6 hodc khong ¢ ban doi ciing givdong, & nha
so voi di xa)
e Vésinh gidc ngu
o  Gio di ngu/thuc day
o MBbi truong vat 1y khu vire ngii: dong ho dén LED, TV, anh sang phong, tiéng 6n xung quanh
o Hoat dong: an dém, tap thé duc, hoat dong tinh duc
o Luong dung: caffeine, ruou, thuc phdm bé sung thao duoc, thudc giam can, chit giy nghién bat
hop phap, thuoc ké don, thudc hd trg gidc ngi khong ké don (OTC)
e Triéu chung hodc tién st trim cam, lo 4u, r6i loan 4m anh cudng ché, hodc cac triéu ching tim 1y ning
khac
e  Triéu ching hoi chimg chan khong yén va rdi loan cir dong chi theo chu ky
e Tri¢u chiing tang kich thich
e Ngay va cac triéu chung khac ctia ngung thé khi ngu
e Tri€u chung hodc tién sir lam dung thude hodc ruou
e Thudc dang st dung
e Cac bénh ly ndi khoa man tinh
e Thay ddi cap tinh hoac yéu tb gay cang thang nhu di du lich hodc lam viéc theo ca
e Nhat ky giac ngu: ghi chép giac ngt trong 7 ngay lién tiép
KHAM THUC THE
Khong c6 m01,hen hé vAm cac diu hiéu dic hiéu khi kham thyc thé
CHAN DOAN PHAN BIET
e R&i loan ho hép lién quan dén gidc ngd nhu ngung thé khi ngii do tic nghén



Ngu nhiéu ngudn gbc hé than kinh trung wong (vi du: chimg ngi rii)
Roi loan gidc ngu theo nhip sinh hoc
R&i loan van dong lién quan dén gidc ngu (vi du: hoi chimg chan khong yén)
Lam dung chét giy nghién
Mit ngi do bénh 1y ndi khoa hodc than kinh
. R&i loan khi sa’iq va lo éu,nhu tram cam hoaflg lo au
XET NGHIEM CHAN DOAN & DIEN GIAI
Thuong khong can xét nghiém chan doan; can nhéc do da ky gidc ngii néu nghi ngd ngung thd khi nga hodc rdi loan
cur dong chi theo chu ky (1)[C].
Xét nghiém ban dau (xét nghiém, hinh anh hoc)
Khong khuyén cdo xét nghiém thuong quy; can nhéc xét nghiém dua trén bénh st va kham thuc thé dé danh gia cac
bénh ddng méc
Thii thudt chan dodn/Khdc
Do da ky gidc ngii hodc nghiém phap do do tré gidc ngu nhidu 1an khong duoc chi dinh thuong quy nhung c6 thé can
nhic néu:
e Chén do4n ban dau chua rd rang
o Cac can thiép diéu tri da ching minh khong hiéu qua
DIEU TRI
e  Mat ngu thoang qua va ngan han
o C6 thé sir dung thudc chi trong thoi gian ngén; wu tién thude an than gay ngu
o Ty dung rugu dé didu tri c6 thé 1am ting so lan thirc gidc va thay d6i giai doan gidc ngu.
e  MAit ngu man tinh
o Diéu tri bénh ly nén (réi loan trim cam nang, 16i loan lo Au lan toa, thude, dau, lam dung chét gay
nghién)
o Khuyén bénh nhan thuc hanh vé sinh gidc ngu t6t.
Liéu phap nhén thirc - hanh vi 1a diéu tri hang diu cho mit ngt man tinh (2).
o Liéu phap hanh vi 1a phuong phép diéu tri hiéu qua cho mét ngu va c6 kha ning hiéu qua hon vé
lau dai so v&i diéu tri bang thube (3)[B].
’ o Ramelteon la thudc duy nhét khong c6 kha niang gdy lam dung da biét (4)[B].
THUOC DPIEU TRI
e Chi danh cho mat ngi thoang qua va ngan han nhu 1éch mui gio, phan tmg cang thang, bénh 1y noi khoa
thoang qua
e Thudc ngii khong thudc nhém benzodiazepine
o  Téac dong trén thu thé benzodiazepine, do d6 c6 kha ning giy lam dung
m  Zaleplon (Sonata) 5 dén 20 mg; thoi gian ban thai 1 gid
m  Zolpidem (Ambien) 5 dén 10 mg (nam); 5 mg (nit); thoi gian ban thai 2,5 dén 3,0 gio
m  Zolpidem (Ambien CR) 6,25 dén 12,50 mg (nam); 6,25 mg (nit); thoi gian bén thai 2,5
dén 3,0 gio
m  Eszopiclone (Lunesta) 1 dén 3 mg; thoi gian ban thai 6 gio
e  Thudc ngit nhém benzodiazepine
o  Tac dung ngin
m  Triazolam (Halcion) 0,25 mg; thoi gian ban thai 1,5 dén 5,5 gio
o  Tac dung trung binh
m  Temazepam (Restoril) 7,5 dén 30,0 mg; thoi gian ban thai 8,8 gio
m  Estazolam (Prosom) 1 dén 2 mg; thoi gian ban thai 10 dén 24 gio
o Tac dyng kéo dai
m  Flurazepam (Dalmane) 15 dén 30 mg; thoi gian ban thai 40 dén 100 gio
m  Quazepam (Doral) 7,5 dén 15,0 mg; thoi gian ban thai 39 gid (thude gbe), 73 gid (chit
chuyén héa c6 hoat tinh)
e Chéng chi dinh/than trong bao gdm:
o Khong chi dinh cho diéu tri dai han do nguy co dung nap thudce, 18 thudc thude, suy giam sy cht y
va tap trung ban ngay, mat phbi hop van dong, mat ngi ddi nguoc
o  Cac benzodiazepine tac dung kéo dai lién quan dén ty 18 an thin ban ngay va suy giam van dong
cao hon

o



o  Tranh dung & ngudi cao tudi, phu nit c6 thai, cho con bd, ngudi lam dung chit gay nghién, va bénh
nhan c6 hanh vi tu sat hodc can tu sat.
o Tranh ding & bénh nhan ngung thé tic nghén chua diéu trj va bénh phdi man tinh.
o Khéng c6 bang ching tt vé viéc sir dung benzodiazepine cho bénh nhan dang diéu tri giam nhe
@)[A]
o  Cac thubc dong van thu thé khong thude nhém benzodiazepine doi khi co thé gay ra ching rdi
loan hanh vi trong gidc ngti (mdng du, an trong khi ngu, 1ai xe trong khi ngu).
e Thube déng vén thy thé melatonin
o Ramelteon (Rozerem) 8 mg; thoi gian ban thai 1,0 dén 2,6 gid
m  Hiéu qua trong viéc giam thoi gian khoi phat gidc ngi khi sir dung ngén han va dai han ¢
nguoi 1on, khong co kha nang gay lam dung; chua c6 nghién ciru so sanh nao véi cac
thudc cii hon dwoc hoan thanh. Thoi gian khéi phat tic dung c6 thé mat dén 3 tuan.
e Thudc chbng trdim cam c6 tinh an than
o Doxepin (Silenor) 3 d&én 6 mg; thoi gian ban thai 15 gio (thude chng trAm cam duy nhét dwoc
FDA phé duyét cho mit ngu)
o Trazodone (Oleptro) 25 dén 200 mg; thoi gian ban thai 3 dén 9 gio
o  Mirtazapine (Remeron) 7,5 dén 15,0 mg; thoi gian ban thai 20 dén 40 gid
o Amitriptyline (Elavil) 25 dén 100 mg; thoi gian ban thai 10 dén 26 gio
e Thudc dong van thy thé orexin
©  Suvorexant (Belsomra) 10 dén 20 mg; thoi gian ban thai 12 gio
e  Khong khuyén céo sir dung thudc khang histamine an than va nén dung thén trong cho mét ngi do bang
ching hiéu qua chua du va c6 nhiing lo ngai dang ké vé nguy co cua cac thude nay.
e Bing chimng cho viée sir dung thudc chong loan than con yéu. Chi nén ké don néu bénh nhan c¢6 chan doan
tam than dong thoi can diéu tri.
Cdn nhdc ¢ nguoi cao tuoi
Than trong (nguy co t¢ ngd va la 14n) khi ké don benzodiazepine hoic cac thudc an than gdy ngu khac; néu thuce su
can thiét, sir dung céac thude dong véan khong thugc nhom benzodiazepine tac dung ngén vai lidu bang mot nira hodc
thube dong van melatonin dé diéu tri ngdn han.
Y HOC BO SUNG & THAY THE
e Melatonin: giam d tré& giac ngt khi ding 30 dén 120 phut trude khi nga, nhung chua c6 bang chimg tot vé
hiéu qua trong diéu tri mat ngi, va tac dung lau dai chua dugc biét 16 (5)[B]
e Cay ntr lang (Valerian): Bing chimg vé higu qua khong nhét quan va tic dung khoi phat cham (2 dén 3
tuan) khién n6 khong phu hop cho didu tri mét ng cép tinh.
e  Cham ctru: ¢6 thé cai thién chat lugng gidc ngi
e Thudc khang histamine: bang chtng chua du; khong nén khuyén cdo sir dung
e Liéu phap nhan thirc - hanh vi (bao gdm liéu phap thu gidn): hiéu qua va dugc xem 14 hitu ich hon thudc; 1a
diéu tri ban dau duge khuyén c4o cho bénh nhan mét ngu man tinh; khong cai thién hiéu qua thém khi Kkét
hop véi thude
e  Thuyc hanh chanh niém: cai thién chit luong gidc ngu va suy giam chirc nang ban ngay lién quan dén giic
ngii & ngudi cao tudi theo mot thir nghiém ngiu nhién quy moé nho
e Céc can thiép hanh vi nhu liéu phap kiém soat kich thich, han ché gidc ngu, huin luyén thu gidn déu c6 thé
hiéu,qué. .
CHAM SOC LIEN TUC
KHUYEN CAO THEO DOI

e Tap thé duc hing ngay cai thién chat lugng gidc ngu va c6 thé hiéu qua hon thude.
e Tranh tap thé duc trong vong 4 gid trude khi ngu.
Theo doi bénh nhdn

e Danh gia lai nhu cau dung thude dinh ky; tranh ké don kéo dai ¢d dinh. Dap tmg diéu tri nén dugc do bang
bao cao tu thudt cia bénh nhan (vi du: nhat ky gie‘ic ngu); cac thiét bi theo doi giéc ngu deo tay thuong
khong chinh xéac.

e  Canh bao bénh nhan rang cac thuéc dong van khong thugc nhom benzodiazepine (zolpidem, zaleplon,
eszopiclone), ciing nhu benzodiazepine, c6 thé gy 1¢ thudc.

e  Cac nghién ctru cho thiy c6 mdi lién quan giita viéc dugc ké don thude ngii va nguy co tir vong ting hon 3
lan, ngay ca khi ké don <18 vién mdi nam (6)[B].

CHE PO AN



e Tranh caffeine hodc chi ding vao budi sang.
e Tranh in nhe nhiéu vao dém khuya (mét bita an nhe truéc khi nga c6 thé hitu ich).
. Tranh ubng ruou trong vong 6 gio trude khi ngi.
TIEN LUONG
e  Mit ngu theo tinh hudng thuong tu khoi theo thoi gian.
K Diéu tri nguyén nhan nén va duy tri vé sinh gidc ngii nhit quan 1a tru ¢t cua diéu tri.
BIEN CHUNG
e  Mat ngu thoang qua ¢ thé tr thanh man tinh.
e Budn nga ban ngay, rdi loan chirc ning nhan thirc
e Ting ap phdi néu ngung tho khi ‘ngu man tinh khong duoc diéu tri
e Ngung thé khi nga c6 thé din dén ting huyét ap, dot quy hodc thiéu mau co tim.
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XEM THEM

e Lo 4u (Rdiloan lo au lan toa); Tram cam; Pau xo co; Ngung thd khi ngt do tic nghén
e Thuit toan: Lo au; Mat nga man tinh; Hoi chiing chan khong yén
MA BENH
ICD10
e (47.00 Mat ngu, khong déc hi¢u
e F51.02 Mat ngu do thich nghi
e F51.01 Mat ngu nguyén phat

DIEM LAM SANG CAN LUUY

Diéu tri nguyén nhan nén ctia mat ngu va duy tri vé sinh giac ngu nhit quan 13 yéu t6 then chot.

Hau hét cac thude chi dugc chi dinh st dung trong thoi gian ngan.

Khéng khuyen c4o dung thude an than giy ngi & ngudi cao tudi vi nguy co co thé vuot troi loi ich.

Bénh nhan mit nga man tinh duoc huéng loi tir gido duc vé sinh gidc nga va liéu phap nhan thirc - hanh vi.
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