	Chống mất ngủ do tuổi tác 


	

	
Khi có tuổi, giấc ngủ ngày càng trở nên ngắn hơn, phục hồi sức kém hơn và tỉnh giấc vào ban đêm thường xuyên hơn. 

Giấc ngủ được cấu trúc bằng rất nhiều giai đoạn khác nhau: thiu thiu ngủ, ngủ chập chờn, ngủ sâu... Tuổi tác làm thay đổi rõ rệt giấc ngủ. Thời gian ngủ giảm đi theo tuổi và một số giai đoạn cũng khác đi, đặc biệt là giấc ngủ sâu ít đi. Sự thiu thiu ngủ lại giữa 2 chu kỳ dài hơn và chậm hơn do chứng ưu tư và những yếu tố bên ngoài (tiếng động xung quanh, nhiệt độ cao/thấp quá mức của phòng ngủ...). Cơn buồn ngủ bất chợt đến sớm hơn vào buổi tối và thức dậy sớm hơn vào buổi sáng. Hệ thống điều chỉnh ngủ/thức kém hiệu quả hơn do một số hocmon cho phép điều hòa cơ thể với môi trường tiết ra ít hơn.

Những rối loạn của giấc ngủ liên quan đến tuổi tác là không thể tránh được. Tuy nhiên, có một số quy tắc rất đơn giản cho thấy hiệu quả, chúng ta có thể áp dụng trước khi cần đến thuốc:

1. Theo và giữ đúng một giờ giấc nhất định (không nên đi nằm trước khi cần ngủ).

2. Giảm và loại bỏ dần việc ngủ trưa, nếu muốn giữ thói quen thì cũng nên hạn chế giờ ngủ trưa tối đa là 1 tiếng để tránh khỏi nguy cơ mất cơn buồn ngủ vào buổi tối.

3. Tập thể dục mỗi ngày, nhưng không bao giờ tập trước khi đi ngủ.

4. Đón ánh nắng ban ngày ngay khi có thể để giữ nhịp sinh học ngày/đêm (để cơ thể tiết hocmon).

5. Không đọc hay xem tivi khi nằm trên giường.

6. Giải trí trước khi ngủ (giảm hoạt động) và luôn giữ một "thói quen" để chuẩn bị cho giấc ngủ.

7. Tránh dùng chất kích thích, nhất là vào buổi tối (cà phê, chè, rượu, tránh ăn nhiều vào buổi tối).

8. Nếu đói có thể bổ sung một bữa ăn nhẹ hoặc dùng sữa (ngoại trừ trường hợp triệu chứng trào ngược dạ dày thực quản hay chống chỉ định khi dùng thuốc).

9. Kiểm soát môi trường ban đêm khi ngủ: nhiệt độ thích hợp, giường ngủ thoải mái, phòng ngủ yên tĩnh, tối...

10. Mặc bộ đồ ngủ thoải mái.

11. Nếu phải đợi cơn buồn ngủ lâu hơn nửa giờ thì hãy ra khỏi giường và làm gì đó nhẹ nhàng và tránh ánh sáng mạnh (nghe nhạc nhẹ, dịu êm, đọc một cuốn sách "đơn giản").

Tuy nhiên, nếu áp dụng những phương thức này mà không đủ để giải quyết những vấn đề hay những rối loạn về giấc ngủ thì mới nên hỏi ý kiến bác sĩ để xem xét tình trạng. Cần tìm ra bệnh lý nào làm rối loạn giấc ngủ. Nếu không, có thể theo một sự điều trị bằng thuốc đặc trị thích hợp. 


