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Tinh ra subt ca cudc doi, gidc ngu chiém dén 1/3 thoi gian, va
con ngudi c6 thé sdng so6t sau mot thang nhin an (trir truong hop
ddc biét clia David Blaine da bicu dién tai Luan Pon hdi nim
2003 nhin in 44 ngay), nhung kho thé sau tir 7 dén 10 ngay
khong ngti. Con mdi dém ngii bao 1au thi ty ting ngudi va timg
lira tudi : tré con 1a 9-12 gio, tir 16 dén 65 tudi, 6-9 gio, trén 65
tir 6-8 gi0, va cang gia cang ngu it di, co nguoi chi duoc 4 tiéng
ddng ho thoi nhung van khoé manh nhu thuong. Ba Thatcher
trong thoi lam Thii twéng Anh chop mit ¢ vai gio mdi dém
nhung d3 to ra sang sudt va nhay bén trong viéc giai quyét cac
véan dé qudc gia va qudc té.

Vé phuong dién sinh 1y ciia gidc ngii, ndo dién d6 ghi nhan 1a c¢6
hai giai doan xen k& v6i nhau, khoang 90 phut mét lan: giai doan
mét cir dong nhanh, rapid eye movement,REM sleep, va giai
doan mit nim yén mdt chd, non-rapid eye movement, NREM
sleep.
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Bl Giai doan miit cir dong nhanh (REM)

Giai doan mét cir dong nhanh con duoc goi 1a giai doan nghich
Iy ctia gidc ngu (paradoxical sleep), chiém khoang 1/5 thoi gian
ngu cua nguoi 16n, xdy ra sau hon mét tleng dong ho di vao giac
diép, 1au tir 6-10 phut va tang dan 1én gén 60 phut vao cubi giac
ngi. Chinh trong giai doan ndy ma giic mo xdy ra.



Giai doan mat ndm yén mot chd gdm 4 thoi ky, tir méi bat dau
ngu (thoi ky 1) cho dén ngu say (thoi ky 4) va cir thé ma 1én
xuong theo tung gio.

Trén day 1a co ché binh thuong cua da s chung ta dé di vao
mot gidc diép yén lanh tir dém dén sang, thinh thoang diém
thém vai mong mo vao thoi gian mat ctr dong nhanh. Nhung
dau phai ai ciing duoc thé, c6 ngudi khong bi réi loan nay thi
ciing c¢6 x4o tron khac vé gidc ngu.

Chirng kho ngu (insomnia)

Do trong nio bo thiéu chat Serotonin giup san xuét ra hoc mon
Melatonin 13 héc mon kiém soat van dé ngu va thic cua ta.
Nguyén nhan giy ra c6 thé 1a :

Tinh than bi cang thang, nhiéu lo 4u phlen mudn. Day la
yéu t6 1am da sé chiing ta d&m nim canh tran troc, c6 de tim
ra giai phap cho cong an viéc 1am, cho bai toan doi vé vo
chéng con cai, than nhan ban bé v.v.

e Ruou, nhit 13 udng nhiéu vao budi t6i. Ruou 1a mot loai
thong tiéu lam mat di kha nhiéu nuéc khién dém ta phai
thie gidc vai lan dé di d4i va uong nude. Ca phé, tra, cola,
chocolate déu co chat caffeine s€ gay mat ngu néu tiéu thy
qua 600mg mdi ngdy (mot cbc ca phé, tra chira tir 80-
150mg).

e An ubng diy bung trudc khi vao giuong, co quan tiéu hoa
phai lam viéc nhiéu hon nén ngan can giac ngu dén vdi ta.

e Duoc pham chita bénh, vi du mot vai loai chita bénh tram
uit, suyén (Theophylline, Prednisolone), tim mach
(Digoxin, Amiodarone).

e Thudc ngii va mét s6 duge thao khac gdy cho ndo bd quen
dan véi nd, nén mot thoi gian sau phai tang licu lugng 1én
den do ma khong con cd thé ting dugc nita vi s¢ ngd doc.
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e Céc bénh tiéu dudng, phi dai tuyén tién liét 1am ta phai thirc
giac nhi€u lan trong dém dé di déai. Bénh suyén, tim mach
cling hay lam kho ta do nhitng con kho thé vé dém.

e Van dong vira phai giiip ngu ngon, nhung néu qua do lai
lam mat nga vi chuyén hoa trong co thé ting lén, tao ra
nhiéu Adrenaline va cac chat kich thich khac.

C6 nhiéu phwong cach giup tim duge mot gidc ngi ngon lanh:

— trudc hét, phai ¢ giai quyet nhitng mbi lo 4 au va cang thang
tinh than. Sinh hoat cong dong, ton gido, tiép xuc V01 nguoi
than quen dé c6 thém ¥ kién hodc 10i khuyén giai, ngdi thién,
yoga, tap phuong phap tho... s& gitp ich cho ta. Nhung chu
yéu la phai thay d6i 16i suy nghi bay lau nay, biét chp nhan
su viéc xau xay dén, khong than troi trach dat, lubn tur an ui
12 minh vaAn con may mén hon nhiéu nguoi khéc.

— dé tang thém serotonin trong ndo gitp tao ra melatonin, nén
an thyc pham chira nhiéu vitamin B6 c6 trong ca rét, trai
avocado, déu lentil, pea, khoai tdy, rau spinach. Melatonin
con duoc tao ra néu ban tdi an mot qua chudi, mot banh bis-
cuit lam bang b6t nguyén chét (wholemeal biscuit) hodc
udng mot cde sira nong. Lettuce an vao budi com chiéu lam
diu con ngudi lai nho chat lactocarium trong do.

— chita bang 4nh sang, dung mot hop c6 béng dén cho ra anh
sang c& 10,000 lux, va nhin vao do khoang 30 phut m01 sang
néu ta thuong ngu va thure gidc sém, hodc mdi t6i néu di ngi
tré va day tré.

— cac cach chita phu ciing gitip ich cho ta: dugc thao Valerian
hoa chung véi Hops va Passion flower ; cham ctu gitp tiét
ra chit endorphin lam tinh thin thém thoai mai phén chan;
liéu phap vi lugng ddng can ((homeopathy) ; ding dau laven-
der nho vai giot vao mot miéng tissue va dé canh gbi (cac ba
c6 thai khong nén dung).

— trudce khi vao giwdng, tdm nudc noéng, nghe nhac ém diu. Khi
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dang tran troc do giac ngu, dung dém lam tham ‘mdt 6ng sao
sang, hai 6ng sang sao...’, ma nén ngoi day xem mot chut
sach bao cho dén khi buon ngu.

— phong b¢ phai thoang khi, givong ngu nén thay maéi sau khi
dung 7 ndm ; moi sang, xép chian mén lai dé ném dugc théng
thoang ; nén mic 40 quan ngl bang cotton thay vi bang lya.

Tinh trang ngii nhiéu (narcolepsy)

Trai véi truong hop mat nga, ngudi ngd nhidu lic nao
cling...ngt duoc, va bat cit & dau, tai budi hop, noi lam viéc,
dang lai xe, st dung may méc. Vi thé ma d6i khi nguy hiém cho
ho va cho ké khéc nita. Pugc cai 1a ho d& danh thuc day va tinh
lai nhanh chong.

Chung nay thuong xay ra luc tré va c6 thé kéo dai subt doi,
nhung tinh trang sirc kho¢ thi khong c¢6 gi dang ngai ca. Nguyén
nhan chua rd, nhung vi than nhén cling méc phai nén yéu t6 di
truyén di duoc dit ra.

Mot sb nguoi ¢o vai tri€u chiing kém theo, vi du co bép mat
truong luc khién ho ngi xudng (cataplexy), bi té liét khong di
chuyén hodc n6i dugc khi tinh day (sleep paralysis), co hu giac
(hallucination) thiy nguoi la, nghe tiéng ai d6 noi trong phong,
nhung thuc té thi khong c6 gi xdy ra.

Viéc dinh bénh duoc tién hanh qua kham lam sang, do ndo dién
dd phat hién song dién thudc giai doan mét cur dong nhanh, thu
méu do lugng Hypocretin diéu hoa sy tinh thirc tiét ra tir ha doi
thi (hypothalamus), luong nay giam xubng trong chimg ngu
nhiéu.

Chira tri gdm cac loai thudc kich thich (stimulant drugs) nhu
Dexedrine, thubc méi nhu Modafinil (Provigil) it phu ching
hon. Thudc chdng trim uét (antidepressant) d6i khi c6 hiéu qua
d6i v6i truong hop mat trwrong luc co bap.
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Chirng durng day di khi dang ngu
(sleep walking, somnambulism)

Xay ra cho moi lra tu6i, nhidu nhét 13 tré con, nhung ching
khong c6 van d& gi vé tam 1y déng ngai ca va s& hét di khi 16n
1én. D4i v6i ngudi 16m, thuong 1a vi cé nhiéu chuyén lo u hodc
dung thudc ngi.

Ho ra khoi giwong di loanh quanh vai phut roi vé ngu lai nhu
cli. C6 ngudi miéng noi lam bam, doi khi la hét, quay dap lung
tung nhat 1a sau khi trdi qua mét giac mo hai hung.

Gia dinh khong nén danh thirc ho ddy ma chi tir tir diu ho tré vé
giuong. Trong nha nén don dep gon ghé, lam mot cira chan ¢ 16i
cau thang di xudng dé tranh rii ro.

Hoi chirng ngirng tho khi dang ngu
(sleep apnoea syndrome)

Do la luc ta dang ngu ma dot nhién ngung tho trong khoang 10
giéy hodc hon, moi d€m dén 5-7 lan, khién cho lugng oxi giam
xuong trong ndo, khi carbon dioxide tang lén.

Co hai loai :

1. do ¢ vat can & hong va phan trén cua duong ho hap. Nguoi
mic phai thuong 13 béo phi, ngi thi ngay that to. Thudc 14,
ruou, bénh vé phdi, xwong ham nho, hep bam sinh & ¢6 hong
1a nhitng yéu t6 tang thém rui ro.

2. do chirc ning suy giam cua phan ndo kiém soat cac bo phan
phu trach vé hé hap nhu hoanh cach mé (diaphragm), co bip
nguc.

Céac phu ching gdm mét moi, nhirc dau, hay budn ngu ban
ngay, tri 6c kém minh man. Mot sb ngudi ve€ sau co thé bi cao
huyét ap, suy tim, triing phong, suy ho hép.
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Trong phan diéu tri, ngoai viéc cit bo hach c¢6 hau va vom hau
(tonsils and adenoids) néu to qua, bénh nhén phai cb giam can
luong, ngung thuoc 14 va ruou, ngd nim nghiéng mot bén hoac
sap mat xudng gbi. Néu khong bot, bac si ap dung 16i tao ap suét
lién tuc vao hé thong ho hip véi mot thiét bi chup 1én mii va
nha ra khi oxi hoa v6i khong khi (continuous positive airway
pressure, CPAP. Vi€c giai phau phan mém & vom hau bang tia
laser duoc tién hanh cho mot s6 truong hop, con khai thong
phan trén cta khi quan dé bénh nhan thé (tracheostomy) it khi
duoc dat ra.

Con khiép so ban dém (night terror)

Mot s tré con tir 4-7 tudi mic phai ching nay va sé hét vao
khoang 1én 10-12. Chung hay thirc gidc sau khi ngi duge vai
tiéng, vao giai doan mét nim yén mot chd va 1én con s¢ hai nhu
c6 ai bop nghet cd, hodc bi nhdt trong phong kin. Nguoi than
quen, canh vat xung quanh déu tré nén xa la, tim dap thinh
thich, md héi rin ra ¢ tran va lung. Sau d6, chung dan dan ngu
lai va hom sau khong nhé gi dén su viéc da xay ra.

Con khiép so ban dém khong gdy anh huéng dén van dé tinh
than cua tré con.

Con dc méng (nightmare)

Rét thudong ¢ ¢ tré con tir 6-10 tudi, nhat 1 khi bi kho tho vi
cam sdt hoic lo sg sép phai xa nha, xa cha me. Nguoi 16n 14 do
phu ching cua thudc, da timg bi tra tin, & ti 14u nim, bi tai nan
gdy thuong tich tram trong.

Giac mong dién ra gitta dém, vao giai doan ngli mat cir dong
nhanh, hom sau cé thé nhd lai tung chi tiét mot. Tuy nhién,
khong c6 gi dang ngai vé van dé tam ly ca.



Chdn but rut (restless leg syndrome)

Ty 1& méc phai 12 10-15%, c6 & bat ctr tudi nao, nhiéu nhat 1a tir
50 tr¢ 1én, nam nit nhu nhau, mot s6 nguodi ¢6 than nhan cling bi
nhu vay.

Triéu chimg hay xay ra ¢ bap chudi (calf) mot bén hodc ca hai
chan, nhung ciing c6 thé tir dii dén ban chan. Bénh nhan mo ta
cam giac nhu ¢ con gi bo ngoai da, té té nhon nhot, ngira ngay,
d6i khi nhu ltra d6t, nhu c6 giong dién chay qua, gay dau nhirc
kho chiu vo ciing. Pic biét 1a cac chimg trén hay dén lic ta ngdi,
nam nghi hoic dang ngu, va giam bat khi hoat dong, di lai, luén
tay xoa bop. Co nguoi con thém ching gidt chan kéo dai vai
gidy ddng ho va lién tyc ca dém nhu vay. Thé méi kho vi giac
ngu s€ bi x4o tron, lau dan Kkhong chira sinh ra khé ngu, sang day
ué odi ban than chang mudn 1am gi nita. Ai uong nhiéu ruou va
ca phé, hut thude 14, phy nit mang thai cang dé bi cac chimg trén
hanh ha.

Phan 16n trudng hop khong r& nguyén nhan, mot sd khac 1a do :

— suy than man tinh (chronic renal failure)
— bénh veé than kinh ngoai bién, tiy séng, bénh Parkinson.
— co thé thiéu chét st.

- uéng duoc phém tri cac bénh trAm uét, kinh phong, dung
thuoc ngu.

Theo thoi gian, chimg chan but rit c6 thé bién han ludn, hodc
nghi phé vai thang roi trd lai, con c6 nguoi thi cang ngay cang bi
n6 hanh ha nhiéu thém.

Viéc chira tri tuy theo nguyén nhan, con néu tac nhan khong rod
rét, bac si co thé cip thudc an than Benzodiazepine, hoac Cal-
cium channel blockers nhu Nifedipine, dem lai két qua kha quan
cho mot sd bénh nhan.



Bi liét khi ngu (sleep paralysis)

Chung nay xay ra cho nhiéu nguoi, tay chan ho bi t€ cimg, thanh
quan khong phat &m r6 va chi ¢6 tiéng G &, ngat thd vi co bip
10ng nguc khong hoat dong.

Vé phuong dién sinh ly, khong cé mot ton hai nao cta co thé ca,
d6 chi 1a do dong dién bat thudng cta ndo bo phat ra lic ta dang
& giita trang thai ngd mat cir dong nhanh (REM) kém voi gidc
mo, va tinh thirc. Nguoi méc ching nay thiy bong ké la mat day
vé ham doa dung trong phong, cd cdm tudng ning & nguc nhu
c6 ai ngdi 1én do, ta hay noi 1a bi “bong d¢’; ngudi khac thi nghe
tiéng vo vo trong tai, mit thiy anh sang choi 1oa hodc c6 cam
tuong than minh bay bong 1én.

Vi liét khi ngii nam giira hai giai doan tinh thirc va ngi c6 giac
mo, nén ta y thirc duge nhitng gi xdy ra nhung cac co bap déu bi
té cung va khong thé phan tng lai dugc

Nguyén nhan chua dugc biét 5, cac yéu to gdy anh hudng co
the 1a do c6 sy thay d6i hoc mén trong co thé, bi nhiém khuan,
uong rugu nhiéu, 1am viée tung ca. Theo bac si Susan Black-
more, liét khi ngt 1a mdt hién tuong binh thuong, khong cé gi
dang lo sg, ciing chang can thudc thang gi. Néu xay ra, nguoi
hon phéi chi viéc lac nhe nguoi kia, hodc chinh ho cd tap trung
dé cir dong mot bo phan nao d6 trong than thé, vi du ngén chan
cai.

Chirng moi mét, kho ngu vi bay dwong xa (jet lag)

MJi ngay, sang thirc day 1am vé sinh ca nhan va dung diém tam,
an trua va chiéu, toi di ngu, sy viéc dién tién déu déu nhu vay la
nho chiée ‘ddng ho’ sinh 1y cta co thé thich tmg voi gio gidc dia
phuong noi ta dang song. Néu vi cong viéc hodc di holiday, ban
phai di chuyén nhanh chong tir mai gid nay sang mui gid khac,
chiéc déng hd s& bi dao 16n dwa dén xdo tron vé sinh 1y hoa cta
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co thé, giy mét moi ué oai, dém thirc ngay ngi, tiéu hoa khong
hoat dong binh thuong, thé chat va tri tué suy kém di mét thoi
gian.

Tinh ra 1a cir mdi tiéng déng hd trén mui gio, jet lag kéo dai mot
ngdy, va lau hon khi di vé€ huéng dong, vi du di Viét Nam, so
v0i ve huong tay, vi du di My. Cac khoa hoc gia cho rang sy X40
tron 1a do tuyén hat dau (pineal gland) nam sau trong no, tuyén
nay tiét ra hoc mén melatonin nhiéu vao ban dém va hét khi troi
sang. Cho nén, phai mat vai ngay sau tuyén méi tu diéu chinh lai
duoc. Loi khuyén ctia ho 1a :

— néu di vé huéng dong, trude do vai ngdy nén ngu sém, con vé
hudng tay thi nguoc lai, nga tré vai tiéng.

— trén may bay, uéng nudc nhiéu, cit rugu va dimg an no.

Bac si c6 thé cép loai thuéc Melatonin, thudc ngu loai nhe,
nhung ciing con tuy ¢ ho nira.

k%

‘Avn duwoc, ngi duwoc la tién’, cac cu ta day thé. Piéu nay
van dung voi bdt cir thoi gian va khéng gian ndo, ai c6 qua
cau mdc phdi cdc chitng néi trén méi thay gidc ngi la qui
nhu vang. Y hoc ngay nay tuy co nhiéu tién bo, nhung chua
thé gitip gidi quyét dwoc moi van dé lam kho ta.
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