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Gidi tré ngay cang bi mat ngu vi ap luc thi cu
10:30 05/03/2026

Mat ngu khong chi la néi &m anh cla ngudi trudng thanh ma con tré thanh van
dé pho bién & nguai tré. Dac biét, vao giai doan 6n thi, nhiéu em phai “chién
dau” véi giac ngu chap chon, dau éc cang nhu day dan. Vay nguyén nhan dén
t&r dau va lam sao dé ho trg tinh than cadc em vugt qua giai doan nay moét cach
an toan?

Ap luc hoc hanh - ké gidau mat khién tuéi teen mat
ngu

M6i mua thi dén gan, nhiéu hoc sinh roi vao trang thai cdng thang kéo dai khi
khoi lugng bai vé tang cao, lich 6n tap day dac va ap luc diém sé ngay cang Ién.
Viéc hoc ngay hoc dém, luyén dé lién tuc cung véi ky vong tir gia dinh va nha
truong khién khéng it ban tré luén trong trang thai lo au, dau 6c khé thu gian.
Thay vi dugc nghi ngoi sau mét ngay hoc tap, nhiéu em lai phai doi mat vai
nhirng dém tran troc, suy nghi mién man vé bai vé, két qua thi clr va nbi sg
khong dat dugc muc tiéu da dat ra.

Khi tinh trang nay kéo dai, dong h6 sinh hoc dé bi dao 16n, ca thé khé di vao
giac ngu sau, sang day mét moi, thi€u nang lugng. Lau dan, viéc thi€u ngu
khong chi dnh hudng dén tri nhé va khd nang tap trung ma con khién tam trang
tréd nén nhay cadm, dé cdu gat hoac chan nan. Pay chinh la vong xody dm tham
khi€n nhiéu hoc sinh roi vao trang thai suy gidm tinh than ma dbéi khi chinh céac
em cling khéng nhan ra.
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Ab luc hoc hanh khién nhiéu ban tré bi mat ngu
Khi mat ngu tré thanh dau hiéu cua suy nhuoc than
kinh

O IGa tudi hoc sinh, méat ngd kéo dai kém lo au, hdi hop, khé thd, tram uat nhe
c6 thé la dau hiéu cuta réi loan lo du hoac suy nhugc than kinh - mot tinh trang
dang ngay cang phé bién nhung lai it dugc nhan dién ding.

Nhiing bi€u hién thuong thay:

e Kho vao giac, ngu khoéng sau, hay tinh giac lic nira dém.
e Tam trang budn béa, dé cdu gat, mat dong luc hoc tap.

e Cam gidc chan nan, sg thi ci, tu ti vé ban than.

e HOi hop, tim dap nhanh khi gap ap luc.

e Giam kha nang ghi nhg, hoc trudc quén sau.




Gidm kha nang ghi nhd, hoc trudc quén sau do mat ngu qua lau

Néu khong dugc ho trog dang cach, tinh trang nay dé kéo dai, lam giam chat
lugng cudc séng, anh huéng dén thanh tich hoc tap va méi quan hé gia dinh.

Tha pham phia sau: su thiéu hut serotonin

Trong ndo bd, serotonin la mot chat dan truyén than kinh quan trong, déng vai
tro diéu hoa cam xuc, gidc ngd va cdm giac thu gidn clda co thé. Khi muc
serotonin 6n dinh, con nguoi thudng cam thay dé chiju, tinh than tich cuc va kha
nang di vao giac ngu cling tréd nén tu nhién hon. Tuy nhién, truéc ap luc hoc
hanh kéo dai, lo 1dang quéd muc hodc cang thang lién tuc, qua trinh san sinh
serotonin c6 thé bi réi loan, khi€n ndo bd khé duy tri trang thai cadn bang von
co.

O nhiéu hoc sinh, su suy gidm serotonin dién ra &m tham nhung lai tdc déng rd
rét dén cdm xdc va hanh vi hang ngay. Pay dugc xem la moét trong nhirng
nguyén nhan sau xa khién nhiéu ban tré dé rai vao trang thai héi hop, lo au bat
thuong; mat ngu trién mién, khoé thu gian dau 6c; tam trang tram uat, gidm
hidng tha hoc tap va dan thu minh khai cac hoat déng xa hoi. Khi tinh trang nay
kéo dai, vong xody thi€u ngu - cdng thang - suy gidm cam xdc cang trd nén rd
rét, khién qua trinh phuc hoi tinh than gap nhiéu khé khan hon.



Cang thang mét mai lam thiéu hut serotonin, tir d6 gady mat ngu

Vi vay, tang cudng serotonin dugc xem la mot trong nhirng hudng ti€p can quan
trong nham gilp cdc em 6n dinh than kinh va cai thién gidc ngd theo huéng lau
dai, bén virng hon.
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Giai phap an toan tu thao duoc - giup thanh thiéu
nién lay lai giac ngu tu nhién

Xu hudng méi hién nay la st dung cac thdo dugc cé kha nang kich thich co thé
tu san sinh serotonin ndi sinh, gilp cdi thién gidc ngu va tinh than mot cach tu
nhién. Mot s6 dugc liéu néi bat dugc gidi chuyén gia danh gid cao bao gom:

Hop hoan bi: Gilp tang serotonin tu nhién, sac lai pin tinh than, nén cai thién
tam trang, gidm lo au, hoé trg an than hiéu qua.

Toan tdo nhan: Tac dung an than, giam hoi hop, khé ngu, dac biét phu hop véi
ngudi tré hay mong mi, cang thang.

Uat kim: Gilp gidi uat, gidm tram cadm nhe, cai thién luu théng khi huyét.
Ng( vi ta: Tran tinh hé than kinh, gilp ngu sau va tang kha nang tap trung.

Vién chi, hong tdo: B6 ndo, tang tri nhg, gilp tinh than tinh tdo, minh man hon
khi hoc tap.



Hop hoan bi cé tdc dung an than, ngld ngon tu nhién.

Tai Viét Nam, mo6t san phdm chilra cac thao dugc ké trén da dugc phan phai
réng rai va nhan phan hoi tich cuc tir nguoi tiéu dung. Theo khao sat cta Tap
chi Kinh té Viét Nam, 95% nguoi dung hai long sau khi s&r dung déu dan. San
phdam con vinh du dat danh hiéu “Thuong hiéu manh Quoéc gia”. Day la minh
ching manh mé khang dinh chéat lugng, do tin cay va tinh an toan cla san
phdm nay khi dung lau dai.

Mat ngul & thanh thi€u nién vi ap luc hoc hanh khéng chi la mot hién tuong tic
thoi ma cé thé kéo theo nhiéu hé luy dang lo vé than kinh va tam ly. Phat hién
sém, hoé trg ding cach va chon giadi phap an toan tir thao dugc la huéng di
théng minh, gilp cdc em vugt qua giai doan “bdo t6” nay mot cach viing vang
va khdée manh.
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Thuc pham bao vé sirc khée Kim Than Khang - Ho trg giup dudng tam,
an than, tang cuong luu théng mau

Thanh phan: Mbi vién nén chira: Cao Hgp hoan bi, Cao Tdo nhan, Cao Hong
tdo, Soy Lecithin, Cao Vién chi, Cao Ngi vi tr, Cao Uat kim, Nicotinamid
(vitamin PP).

Poi tuong su dung:

- Ngudi bi cang thang than kinh, suy nhugc than kinh, dau dau, mat ngu, hoi
hop, réi loan lo au.

- Ngudi lam viéc, hoc tap, lao dong tri 6c dan dén cang thang than kinh, cé
bi€u hién tdm trang tram uat.

Hudéng dan su dung:

- Ngay udng 2 - 4 vién/lan x 2 lan/ngay.

- Nén sir dung san pham trudc blra an 30 phut.
- Nén st dung lién tuc mot dot tir 3 - 6 thang.

Ti€p thi va phan phéi bsi: Céng ty TNHH Duoc pham A Au.




