Hién tuong ngu day mo mat c6 nguy hiém
khong?

Tinh trang thicc didy mo mat, kho mat c6 thé con con di kém vé6i cdm nhan dau moi 1a hién tuwong
khoéng it gap & nhiéu nguoi cho dén nay. Hau hét ching ta khi gap van dé nay, thi luc c6 thé tro lai
sau khi thuc hién viéc dui mat. Vay tinh trang nay c6 tac dong gi dén sic khoe co thé hay khong?
Hay cung phong khdm da khoa Thai Ha tim hi€u qua ndi dung nay nhé.

Phan 16n mot s6 van dé xudt hién bat thuong doi voi sirc khoe ban khong nén qua xem thuong. Nhat
14 & ctra s6 tdm hén 1a co quan nhay cam cuc ky dé mac bénh. Vay khi thic ddy mo mat phai lam thé
nao?

Ngu day
mat bi mo

Thic day bi mo' mat vi dau?

Céc béc si chuyén khoa ndi rang hién tuwong mat bi mo, kh6é mat khi ngtt day cé thé nhin thay bdi cac
nguyén nhan gian don trong cudc séng. Phan tiép theo la mot s6 yéu té duoc tiép thu gay hién tuong
nay:

Ngu day bi mat bi m¢' do mi mat bi hé

Mi mat bi hé do bi di dang hodc chén thwong cé truong hop la yéu té khién hién twong kho rat mat
tré thanh nghiém trong. Hién twong nay con duwoc nhiéu nguoi goi la ngit mé mat. Ngu mé mat dé
lam cho nuwdc mat bi boc hoi, kho mat, két hop véi d6 la hién twong thirc day mo mat.

Ngu day bi mo mat do quén tay trang trudc khi ngu

Mot it nguoi vi 1y do nao dé ma thuong xuyén ddnh mat viéc tay trang trude khi ngu. Viéc d6 khong
tot cho ca da & mat clia ban, bui ban & vi trung tir méi truong xung quanh vé cung dé tan céng dén



ving mat cua ban. Thoi gian dung cham véi nhiing loai sdn pham lam dep cang kéo dai thi, mat cta
ban sé cang nhanh bi 10 héa va da dé xuéng cép theo nhanh gon. Pac biét, moét vai nguoi phai gan
16ng mi gia lién tiép, néu khong tia ra va rira ray mat dung cach sé cuc ky dé bi boi nhiém, nhiém
khudn mat nghiém trong. Pay 1a nhan t6 ma ban khéng ngod cta hién tuwong mat bi mo sau thoi diém
thic day.

Thirc day bi mat bi mo cé thé la dau hiéu bénh duc thiy tinh thé

Thuong thi hién tuwong bénh duc thiy tinh thé chi dién ra & nguoi gia. Thé nhung bénh dang cé triéu
ching tré héa & c6 thé dién ra & bat cir ai & bat ctr Iita tudi nao. Puc thay tinh thé la chimg bénh kha
nghiém trong va cé thé gay mat thi luc. Vi vay, ban nén chi dong tham khém khi tinh trang nga day
md& mat xay ra lién tuc, sau thoi diém chop mat khong duoc gia tang.
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Thic day bi mo mat do nam sai tw thé

M6t s6 nguoi co 161 sinh hoat khi ngu la 4p mat xuéng dud6i goi. Cach nam nay cé hai cho mi mat con
c6 thé la con gay nén hai vi lam chiing bi cha xat trong thoi gian 1au dai. Mot trong s6 cac tac hai cla
viéc ngu sai cach dé la gay hién twong kho mat, thitc ddy mo mat.

Ngoai ra, khi ngit mot s6 nguoi con dé tay dé 1én mat. L6i séng nay tao 4p luc vo cung to 1én mat,
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con c6 thé 1a ngan can qué trinh tudn hoan mau trong cau mat, dai ngay sé lam thi gidc clia ban bi
anh huong.

Dau hiéu canh bao som tai bién mach mau nao

Ngu day mat bi m¢ la tinh trang xem nhw la mot trong céc triéu ching canh bao hiém hoa bi tai bién
mach méu néo. Nhiing biéu hién clia chimg bénh nay thuong dén nhanh & khong kéo dai. Dudi day
la mot vai dau hiéu quen thudc: Lée sang, thitc day mat bi m¢, mat nhw c6 man mo kéo tir trén xudng
gilta mat. Ban c6 thé d6i khi thay xdm hodc t6i den trong mot sé gidy. Ban can di khdm bénh thay
thuéc chuyén khoa ngay trong truong hop mat c6 nhiéu biéu hién bat thwong nhu trén nhé.

Ngu day bi m¢o mat do nhitng nhéan t6 khac

Sau khi thitc day mat bi mo c6 thé khéi nguodn tlr viéc ban dang dung mot it loai thudc hoac théi quen
sinh hoat khong lanh manh. Vi du: Xem tivi, dién thoai, lién ti€p trong diéu kién thiéu anh sang, doc
sach, choi game,... An kha nhiéu mén &n cay nong. P& lam gidm tinh trang nay, ching ta nén tham
khédo quan diém thay thudc dé chon Iwa dung thuéc nhd mat thich hop.

Thirc day mat bi m¢ phai lam gi?

Néu mo mat sau thoi diém thitc ddy trong thay mot cach bat chot, ban can mau chéng di khdm béac si
tai nhitng dia chi dang tin cdy. Tt d6 xac dinh chinh xac nhén t6 & &p dung bién phép chita tri thich
hop & kip thoi. Chua ké dén ban c6 khi tmg dung nhiing bién phap dudi day dé tranh khoi hiém hoa
xudt hién viéc thirc day mat bi mo.

Massage vung mat

Nhitng huyét dao & xung quanh mat c6 céng dung vo cung tot doi véi qua trinh nang cao huyét khi &
tuan hoan méau. Thuc hién cac dong tac massage mat ding nhw chi dan tai nha nhe nhang thuong
ngay sé gitp cho doi mat ctia ban dwoc hoi phuc. Hay thuc hién thoa hai ban tay vao nhau ngay sau
ap 1én mat tlr 10 - 15 gidy. Hoi &m tir ban tay khi tiép xtic véi mat lam tang s tuan hoan mau,gian
nhiing co, tiéu tdn cam gidc mét moi cho doi mat.

Tranh khoi tia nang xanh ctia man hinh dién thoai

Tia nang xanh 1a tdc nhan vuot bac tai thoi diém nay gay nhiéu bénh vé mat & gii tré. Viéc gan giii
nhiéu véi tia sdng xanh lau dan sé lam mat ban sé bi kho va bi bach. Nhitng bac sy canh béo khi

dung nhimg thiét bi dién tir 20 phut, cdc ban nén nham mat dé mat thw gidn khoang 20 gidy.

Bén canh d4, khi ra bén ngoai, ban c6 khi deo kinh dé gidm thi€u mat gan giii truc tiép véi tia UV tir
anh sang mat troi. Diéu d6 cling gitp han ché khoi bui ngoai moéi truong anh hudng truc ké tiép mat.

Luu vy dén ché do dinh duong

Hinh thanh théi quen &n udng thich hop bu dap cdc mén &n tét cho mat nhu: mén &n chira a xit béo
omega 3, kém dé phong ngira mot s6 bénh vé mat nhw duc thay tinh thé. Chon ra menu hang ngay
v6i nhiéu rau xanh, b6 sung cac ngudn dudng chat lanh manh. Nén gidm thiéu an thyc pham nhiéu
dau m& va nhiing do an cay nong.

Han ché xa bia ruou, thuéc la

D6 udng c6 con hay thudc 14 la can nguyén thuong thay gay nén thuwong ton day tam than thi giac,



khién ctra s6 tdm hon dé bi lay bénh duc thuy tinh thé. Trong truong hop gan giii nhiéu & hang ngay
c6 khi khién suy nhuoc hé mién dich, than thé mac nhiéu bénh nguy hai, béi vay lam mat cling bi anh
huong.

Trén day la nhiing tin tic can biét vé dé tai thirc ddy mo mat ma phong kham Théi Ha mudn gui dén
moi nguoi. Tot nhat khi trong thdy tinh trang nay ban cén thdm kham tai cc béc si chuyén khoa mat
dé biét duoc yéu t6 chinh x4c, can thiép kip thoi. Han ché dé phat trién nang sé vo cung khé chita.



