Vietnamese

CONSERVATIVE H@i Cht’rng Ché.n khéng yén
WIDNEY (Restless Legs)

MANAGEMENT

HOi chirng chan khéng yén cé thé 1a mot triéu chirng khoé chiu clia bénh thén. N6 ,
gay ra cam giac mudn clr dong chan khi quy vi dang nghi nggi. Quy vi cling cé thé
c6 cam giac khong thoai mai & chan cua minh.

HOi chirng nay thudng tram trong han vao budi t8i hodc ban dém, diéu nay khién

quy vi cam thay kh6 ngu hodc mat ngu. Quy vi c6 thé nhén thay rang viéc di
chuyén do6i chan lam chung c6 cam giac tét hon.

H&y théng bao cho nha cung cdp dich vu cham séc surc khoe clua quy vi néu quy Vi
mac hoéi chirng chan khéng yén, dac biét khi né anh hudng dén hoat dong hang
ngay hoac gidc ngu cua quy Vi.

To6i c6 thé thif nhitng ggi y nao & nha?

(What tips | can try at home?)

- Dung hodc giam s dung céc chat kich thich nhu d6 uéng cé cén, chat
caffein va nicotin d& xem cac triéu chiing cta quy vi c6 bién mat hay khong.
Khong s dung cac chat trén vao budi t6i trudc khi di ngu.

« CO0 gang gilr cho tam tri quy vi ludn ban rdn. Vi du: thuc hién cac hoat déng
v@i nhitng con s6 va chi{ nhu tro cdu dé 6 chit hodac Sudoku, may va hoac tro
chai dién tu.

« Thi tap aerobic, di bd vashoac gian co (néu an toan cho quy vi).

« Ddi khi, mat-xa chan nhe nhang cé thé gitp ich cho quy vi.

« V& sinh gidc ngu tdt c6 thé gilp ich cho quy vi:

o

Thic day vao cuing mot thdi diém mdi ngay.

o Dung di ngu cho dén khi quy vi cdm thdy bu6n ngu. Bung “c6” ngu.
o CG& khdéng chgp mat trong subt ca ngay.

o Chi sir dung phong ngt dé€ ngt (va quan hé tinh duc).

+ Hoc céac ky thuat thu gian. Hay hoi xem c6 ai d6 trong nhom cham séc suc
khoé cua quy vi cé thé gitip quy vi bat dau hay khéng. Quy vi cling c6 thé tu
tim hiéu mot s6 ky thuat. MOt s6 ky thuat:

o0 gidn cd bdp (tdp trung vao viéc kéo cang tu tlr va sau dé tha long tirng
nhom co)

o truc quan héa (hinh thanh nhitng hinh anh trong tam tri d&€ dua quy vi
vao mot hanh trinh truc quan dén mot noi hoac mot tinh hudng yén binh,
tinh lang)

o hit thg sau

o tri liéu bang am nhac va nghé thuét
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TOi c6 nhitng Iua chon diéu tri nao?
(What treatment choices do | have?)

Trao ddi v8i nha cung cdp dich vu chdm sdéc sic khde cua quy vi néu hdi chirng
chan khong yén gay rdc rbi cho quy vi. Nha cung cdp dich vu chdm séc sic khoe
cho quy vi c6 thé trao ddi vé cac lua chon diéu tri nhu dung thudc, bd&m huyét hodc
cham culu.

Néu quy vi dang udng thudc vi hdi chirng chan khéng yén cua minh, hay udng
dang thubc dugc ké don — durng chd dén khi hoi chirng chan khdng yén cua ban trg
nén thuc su tram trong.



