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Sau hon 30 nam nghién clru va lam viéc tai Trung tdm Khoa hoc va

Y hoc Giac ngu tai Dai hoc Stanford, Gido suw Nishino Seiji tap hop
trong cuén sach nay nhirng thanh tuu tri thirc cta Stanford da lam ©
nén moét cudc cach mang vé gidc ngt. Cuén sach dugc danh gia 1a
vira cé gia tri khoa hoc vira cé tinh thurc tién cao, trong thoi dai ma
con ngudi phai déi mat véi nhiéu ap luc cudc séng khién viéc co
mét gidc ngl ngon that su khong hé dé dang.

o V&i cuén sach nay, ban sé tim dugc chia khoa khoa hoc dé giai
quyét nhirng van dé thudng gip nhat vé giac ngl: tir viéc khé di vao
giac ngu va tinh day sém dén viéc duy tri su tinh tdo ban ngay. Puc
két tir cac nghién clru nghiém tdc trong nhiéu nam, tac gia sé dua

ra nhirng phuong phap gitp ta thay déi chat lugng gidc ngd véi:

Céng tac than nhiét va ndo bd dé di vao giac ngu

Quy luat 90 phuat vang cho giac ngti ngon

2 cong tac tinh gidc dé thirc day sang khoai

11 chién lugc danh thirc dé chién dau véi van dé budn ngl tire thoi.
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cho dn ban tiéng Viét

TTUT GS TSKH BS DUOGNG QUY SY
Chit tich Lién doan Y hoc Gide ngi ASEAN
Chit tich Hpi Y hoc Gide ngi Viét Nam
Chil tich Chi hgi Bénh Mat ngi Vigt Nam

R6i loan gidc ngii 1a cin bénh thudng gip & moi lda tudi,
ddc biét la & ngusi trudng thanh, va xdy ra & cic qudc gia trén
thé gisi ciing nhu tai Viét Nam. Nhing r6i loan gidc ng thuong
gip nhu mit ng, ngh ngay — ngung thé khi ngt, ngt ri hoic
ngi léch pha kéo dai sé c6 dnh hudng rdt [6n trén sic khoe va lam
gidm tudi tho vi lién quan dén chit luong gidc nga bi gidm sut.
Thé nhung, cac r6i loan gifc ng nay thudng it duge cha y du
ring mot phin ba thoi gian trong cudc doi ctia méi chung ta la
danh cho viéc ngt.

T thoi xa xua cho dén nay, chung ta vin ¢§ ging tim kiém
mot gidi phap phu hgp d€ co mot gidc ngr chét lugng 6t va dic
biét tranh 6i da viéc lam dung cic loai thue tdy dugc. Do vy,
cudn sach Ngii ngon theo phiong phdp Stanford dugc vi€t bsi Gido
st Nishino Seiji, mdt trong nhiing chuyén gia hang ddu thé gisi
chuyén nghién citu v€ bénh ly gide ngi trong hon ba muoi nim
qua & Dai hoc Y khoa Stanford, 1a mét cuén sach rdt c6 gia trj khoa
hoc va thyc tién; giup ngusi doc co dugc nhiing kién thiic rdt thu



vi v€ y hoc gidc ngii va thuc hién duge nhiing phuong phip hitu ich
dé c6 dugc mot gide ngh chédt lugng t6t nhdt méi ngay.

Xin cdm on Gido su Nishino Seiji di danh thoi gian va tam
huyét d€ viét ra cudn sich rdt hitu ich nay. Cam on Medinsights
da chon lya moét tac phdm rdt gid tri va rdt dung thoi di€m dé
phuc vu cdng d6ng, dic biét la trong thei di€m ndi lo vé dich
bénh COVID-19 dang anh hudng xdu dén chét lugng gidc ngh

clia moi ngudi trén toan ciu.

Da Lat, ngay 21 thdng 7 nim 2021
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DE DAM BAO GIAC NGU NGON NHAT
VA TOI DA HOA HIEU SUAT LAM VIEC
BAN NGAY

Muc dich ctia cudn sich nay la gii thiéu véi cic ban
phuang phép tao gide ngii ngon nhdt ti tridc t6i nay dua trén kién
thiic thuc ¢ vé€ gifc ngt da dugce nghién ciu trong gin 30 nim
tai Dai hoc Stanford.

Vi du, v€ “thoi gian ngt”, ngudi ta thudng néi ring “chu ky
lap di lip lai gitta gidc ngti Non-REM (gidc nga khong chuyén
dong mit nhanh) va gidc ngi REM (gidc ngli chuyén dong mit
nhanh, hay con goi la gi4c ng c6 mo) 1a 90 phut va ban nén ngt
theo nhi€u chu ky 90 phuat nhu viy”. Nhung trén thyc €, khong
phai luc nao ban ciing ngt ciing theo dung chu ky d6. Boi vay,
du c6 ngt véi thoi gian [a boi s6 ctia 90 phut, ban vin c6 thé thdy
khé khin khi thuc day.

Cudn sach nay sé cung cdp nhing kién thitc va phuong phap
chinh x4c thong qua nhing kiém ching khoa hoc méi nhét vé
nhitng “bi 4n ctia gidc ngti”. Dya trén bing ching dugc thu thip
tai Vién Nghién cttu Gide ngtt Pai hoc Stanford, noi dugc coi la
“vién nghién ctu gidc ng s6 mot thé gisi” va Phong nghién citu
Sinh hoc thin kinh v€ Gidc ngti va Nhip di¢u sinh hoc (Stanford
Sleep and Circadian Neurobiology Lab — dusi day dugc viét tdt
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1a Phong nghién cttu SCN), t6i mudn trinh bay vé gide ngi ngon
nhdt theo phong cdch Stanford cho phép ban ngt ngon hon va c6

mdt ngay lam viéc hiéu qua hon.
gay q

VIEN NGHIEN CUU GIAC NGU SO MOT THE GIOI TAI
STANFORD

Hién nay, c6 khodng 2.000 t¢i 3.000 phong kham lién quan
dén gidc ng trén toan nudc My. Day la bing ching cho thdy
nhiéu ngudi quan tdm va gip vin dé v€ gidc nga. ft ai noi ring
ho “hai long” véi gidc ngii ctia minh, cht chwa néi dén viéc ho bi
mit ngt. Dudng nhu moi doanh nhan bin rén déu gip mot s6
“vén dé v€ gidc ngt”.

Nhung gidc ngti khong phai chi la vin d€ ctia ngay nay ma
ciu chuyén 16i loan gidc ngt d c6 ot lau. Vi dy, ching ngh riv
(cin bénh ngti gat dot ngdt) trong chuyén nganh nghién citu ctia
toi la ching mé4t ngti dién hinh nhét va d4 dugc mé td trong cac
tai liéu ctia Phap it cach dy 140 nim. Ngoai ra, cic ghi chép vé
16i loan gidc ngli 8 Nhat Ban con lau doi hon nhi€u, chung xudt
hién trong cdc tai litu it thoi Heian (794-1185). D6 la “Sich
Bénh tat”, mét cudn tranh ghi chép 21 ching bénh trong d6 c6
hinh miéu ta “phy nit mic chitng mit ngt” va “ngusi dan 6ng cé
thoéi ngt lién mién” hay ngti qua nhiéu.

Lich st y hoc v€ gidc ngli vAn con méi v6i quan niém ring
“gidc ngu chi la nghi ngoi” nén trong thoi gian dai hdu nhu
khong dugc nghién cu. Budc ngodt xudt hién vao nim 1953,
khi gidc ngti REM dugc phat hién. Ban c6 cdm théy trang thii
khac thudng xay ra trong gidc ngt REM khi “ndo b6 hoat dong
con co thé nghi ngoi” khong? Trong s6 cac trudng dai hoc & My,
Stanford la truong diu tién tdp trung nghién cibu vé'y hoc gide ngi.
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Nim 1963, Vién Nghién ciu vé gidc ngii Dai hoc Stanford,
vién nghién ctu gidc ngt chinh thic d4u tién trén thé gisi, dugce
thanh l4p, tai day tdp trung nhi€u nguoi tai giéi nhu Gido su
William C. Dement, mdt trong nhiing ngudi phat hién ra gidc
ngi REM va ciling la thdy cta t6i. Su xuft hién ctia vién nghién
ciu ciing dinh d4u mot budc ngodt lich si.

Nim 1972, Gido su Dement va Gido su Christian
Guilleminault dd c6 bai gidng vé€ hé théng cic ching rdi loan
gidc ngt ddu tién tén thé gioi. Nim 1989, Stanford ciing xudt
bén cuén sich gido khoa ddu tién v€ y hoc gidc ngd, trong do t6i
6 viét mot chuong. Sach do hi¢n vin dugc sit dung, nhung méi
khi c6 phat hién mdi, sach s& dugc chinh sita, d€n nay, cu6n sach
da dugc tai ban 14n the sdu va day t6i 15 cm. Gido su Dement
da thanh 14p Hiép héi Gifc nga vao nim 1975 va xudt ban Tap
chi Sleep, tap chi nay da déng vai tro trung tdm trong nghién ciu
gidc ngu trén khidp thé gidi, vugt ra khoi ranh gidi clia cic truong
dai hoc.

Nim 1990, theo yéu cdu ctia Qudc hoi My, chung t6i da
diéu tra thyc trang r6i loan gifc ngi. Nguei ta udc tinh ring réi
loan gidc ngli c6 thé din dén nhi€u cin bénh khac nhau va gdy
thiét hai t6i 70 ti dé la, bao gdm cA tai nan lao dong. Di€u nay lam
cho tdm quan trong cia gifc ngt va sy nguy hi€m cia r6i loan gidc
ngi dugc bi€t dén rong rai va dn t6i viéc thanh l4p Vién Nghién
ctiu Gidc ngt Qudc gia Hoa Ky. Nhu vy, c¢6 thé néi Stanford co
dong gop dang ké vao sy phit trién ciia y hoc gidc nga. Ké it do,
céc nghién cttu v€ y hoc gidc ngli ngay cang da dang.

Chuong trinh vé€ gidc ngt tai Dai hoc Harvard hién nay
rdt tuyét voi, va Vién Y hoc nghién cdu gidc nga tai Dai hoc
Wisconsin, ciing nhu Vién Nghién ctu v€ chitng mét ngt tai Dai
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hoc Pittsburgh ciing v6 cing 4n tuong. Ngoai ra, Dai hoc Lyon
(Phap) va Dai hoc California tai Los Angeles cling c6 nhiing dong
gop dang ké trong linh vitc nghién citu co ban. Tuy vay, trén thyc
té, khach quan ma noi thi Stanford vin la tru s chink vé nghién
cibu gide ngi.

Dicu nay 1a do hdu hét cdc nha nghién ciu gide ngi thanh
cong trén thé gidi hién nay, ma phdi ké dén diu tién Il tai Harvard,
déu cd khodng thoi gian hoc tép nghién citu ngin han va dai han tai
Stanford. Khong hé qud 16i khi néi ring “nghién ciu v€ gidc ngt
trén thé gisi bit nguén tir Stanford”.

NGU NHIEU CO PHAI TOT NHAT KHONG?

Sau khi noi vé€ Stanford va y hoc gidc ngti, t0i mudn dit moc
ciu hoi: Cu thé thi “gidc ngl ngon nhét” 1a gi?
Chit lugng quan trong hon s6 lugng. Cho du d6 la thyc

phdm, hang hoa hay cong viéc, quan niém chdt lugng hon 6 luigng
c6 thé dugc coi la mét tiéu chudn toan cdu.

e Toi mudn 4n thic &n ngon va tdt cho co thé, du it di
ching nita, hon la mét khdu phdn l6n va thira thai.

* Toi mudn s6ng don gidn bing cich lya chon cdn thin
nhitng moén d6 chdt lugng, hon 1a c6 nhiéu dé.

* To6i muén tip trung va lam viéc hiéu qua trong thai gian
ngin, hon 1 lién tyc lam thém gio va lam viéc ci vao
ngay nghi.

Moi tht déu qua déi binh thusng d6i v6i chung ta nhung

khong hiéu sao gidc nga dusng nhu chua duge “binh thudng”.

Noi cich khac, nhi€u ngudi cing thing vé gidc ngl nhu

“mubn ngl ban ngay”, “ddu 6c hay lo mo” va “khé thuc day vao
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buéi sing” déu cht y dén viéc phdi ddm bdo dt lugng khi noi
ring ho “muén ngt them”. Tuy nhién, doi véi nhing nguvi hi¢n
dai ngdy nay phdi doi mdt véi cugc séng hiang ngay bin ron, viéc dam
bdo “‘ngii nhiéu hon” cé lé khong thuc t.

Khéng nhiéu ngusi duge ngl vao budi t6i trudc khi sang ngay
m6i va ngli mo cho dén khi tinh ddy tu nhién vao budi sang. Khi co
cd mét khéi lugng l6n “viec cdn lam”, “viéc mudn [am” nhu viéc cong
ty, viéc nha, chim s6c con cdi va céc s6 thich,v.v. ho khong thé noi la
“du khong c6 thoi gian nhung t6i vAn mudn ng nhiéu”.

That déng ti€c khi phdi noi ring “néu bin rdn, ban s&¢ m4t
gidc ngt”, va t6i nghi di€u do 1a khé tranh khéi. Hon nita, ngay
cd khi c6 nhi€u thoi gian va c6 th€ danh bao nhiéu thoi gian tuy
thich trén giudng, ban vin c6 thé€ gip phai nhiing vin d¢ xoay
quanh gifc ngd nhu “khong ngti dugc” hay “du ngti nhung vin
khéong hét mét moéi”. Co bing chiing cho thdy ngi qud nhiéu
khong 0t cho co theé.

Toi sé bit ddu di ti phan két ludn.

Nhiing lo ling va cing thing lién quan dén gide ngi khong thé
dugc gidi quyét bang cdch “dam bao ngi dii bigng’.

Ban khong thé c6 dugc gidc ngi ngon nhét khi ngi qua nhiéu.

Gidc ng ngon gitp “tinh gidc manh mé”, trang thai khi
thiic s& quyét dinh “gidc ngli ngon nh4t”.

“Gidc ngti ngon nhdt khéng dugc tinh bing lugng.”

“Thoi lugng khong giai quyét dugce sy lo ling vé gidc nga.”

Viy gifc ngt thé nao 1a ngon nhée?

Cau trd 161 cudi cung la “gide ngi duge cdi thién vé chat” nho
chudn bi “tri bc, co thé va tinh thin” trong trang thdi 10t nhdt.
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NGU VA THUC LUON SONG HANH

Mpt gide ngi ngon — gidp tri dc, tinh thin va co thé luon &
trang thdi 10t — s€ gitlp ban ¢ mot ngdy lam viée hodc hoc tép dat
hi¢u qua cao, con néu gidc ngi dai chi d¢ dam bdo di bigng thi co
the ban ludn trong trang thdi mét mdi.

Ngoai ra, néu ban ngy ban lam viéc & trang théi 6t va dat
dugc két qua 6t, do d6 uri 6c, tinh thdn va co thé dugc sit dung
nhiéu hon, cuéi ngay, ban cin ngt d€ “bdo dudng” chung hiéu qua.

Trong khi ngti, cic hoat dong khac nhau dién ra trong nio
b6 va co thé chung ta. D€ co thé & trang thai t6t nh4t khi thic
day vao bubi sang, cdc diy thin kinh ty chi, chdt din truyén thin
kinh vi hormone lién tuc hoat dpng trong nio bg va co thé trong kbi
ngii. N6 t6i da héa hoat dong ctia ndo va co thé trong khi ng,
ning cao triét d€ “chdt lugng gidc ngl” va tao ra trang thai St
nhdt khi thic gidc.

D4y chinh la “gidc ng ngon nh4t” dugc dé cip trong cudn
sach nay.

“QUY LUAT CUA GIAC NGU” DUQC PHAT HIEN TAI
STANFORD

“Chit lugng gidc ngd” c6 lién quan tryc ti€p dén “chit
lugng khi tinh gidc”.

Toi lam ¢6 vén cho cdc sinh vién Stanford, nha nghién ciu,
doanh nhan va vin déng vién chuyén nghi¢p. Khi nhin vao ho,
t0i thdy ring tdt ci nhiing ngusi c6 thanh tyu déu coi trong chit
lwgng gidc ngi. Vay lam thé nao d€ thuc sy c6 mot gidc ngn
ngon? M4u chét chinh 1a “quy lugt vang 90 phir” ma t6i s& gisi
thiéu trong cudn sich nay.



16 Nishino Seiji

Bét k€ chu ky gidc ngt REM hay Non-REM thi chdt ligng
gidc ngi didge xdc dinh boi 90 phit diu tién. Chi cin chdt lugng
ctia 90 phut d4u t6t thi phin con lai ctia gidc ngi s& cii thién theo
ti 1é thuan.

Nguoc lai, néu ban gip kho khin trong gidc ngi & “90 phut
ddu tién” thi cho dit ban ngh bao lau di ching nita, diy than kinh
ty cht bj r8i loan va viéc ti€t hormone hé tr¢ cic hoat dong ban
ngay ciing s& gip truc tric. Du bdn rén dén diu, du khong c6 thoi
gian di ching nita nhung néu ban cd thé ngii ngon va siu gide trong
“90 phiit diu tién” th cd thé ndi rang ban cd duge gide ngi ngon nhd.

Toi chuyén dén My vao nim 1987 va gia nh4p Vién Nghién
ctiu Giéc nga Stanford. K€ it sau khi ddm nh4n vi tri trudng
phong ctia Phong nghién citu SCN — co quan nghién ctu co bén
vao nim 2005, t6i ngay dém nghién ctu bing moi phuong phép
d€ gidi dap cac thic mic vé gidc ng.

Toi ¢6 gdng thyc hién nhi€u thi nghi¢ém khac nhau d€ lam
sing t6 nhing “bi 4n cta gidc ngtt”. Vi du nhu nghién ctu 14m
sang trén bénh nhan, thi nghiém trén déng vit d€ tim hiéu ro
co ché cta ré8i loan gifc ngt va phat trién cac loai thu6c mdi,
thi nghiém sinh ly gidc ng v6i sy hop téc clia cac déi tugng thi
nghiém tinh nguyén va phét trién thiét bi do gidc ngli mai, v.v.
Toi tiép tuc hudng t6i nghién ciu siu vé “gidc ngl” véi phuong
cham chung la “gidi quyét bi 4n cha gidc ngt va dua ra ciu tra loi

cho x4 hoi”.

Toi 1a mot chuyén gia vé gidc nghi nhung déy sé khong phai
moét cubn sich chuyén mén. Thay vao d6, n6 nhdn manh tinh
thyc t€ va hi¢u qua tic thi, va t6i s& tom tit mét cach dé hiéu
nhing di€u hitu ich cho ban. Didu duy nhdt téi hita la sé khong

viét nhiing diéu v6 cin cd.
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Ngoai nhing trich din kinh dién, tdi con mudn truyén i
dén moi ngudi nhiing gi 14n d4u tién minh hoc dugc vé khoa hoc
va kién thtic tién tién ctia Stanford mot cach d& hiéu nhit co thé.
Toi nght déy la trach nhiém cfia minh vé6i t cich la Gidm déc
Phong nghién citu SCN.

Gide ngii co the tré think ‘déng mink manh nhdy” cing cé thé
la “ké this ding sg nhdt”.

Sau day t6i sé bit ddu noi v€ “hanh trinh xoay quanh gidc
ngt” va no sé theo trinh ty nhu sau.

Cu6n sich nay bit ddu wt “Chuong 0”. Trong chuong nay,
toi di sdu vao thoi gian va chédt lugng gidc ngt, dong thoi khim
phd nhiing sy thit méi v€ gifc ngli ma ban c6 thé chua biét. Su
that nay la cin thiét d€ c6 dugc gidc ngli ngon nhédt. Pugc goi
la “Chuong 0” boi t6i nghi ring “cdn xem xét lai nhiing dinh
kién v€ gidc ngt va mét l4n nita xem xét gidc ngh khong dya trén
khuén miu nao”.

Tiép theo, Chuong 1 dé cap t6i “kién thitc co bin vé gidc
ngt”, nén ting cho gidc ng ngon. Trong chuong nay, t6i muén
gidi thiéu véi cac ban nhitng diéu ky diéu khi “mo”.

Trong Chuong 2, ching ta sé vita tim hi€u vita kiém ching “cai
sao gidc ngli ngon hay khong dugc quyét dinh chi trong 90 phuat”.

Cuéi cing, Chuong 3 la phuong phap dé c6 duge 90 phut ngi
6t nhdt. C6 ba tir khoa 1a “nhiét d6 co thé”, “ndo bd” va “cong tic”.

Chuong 4 vi€t vé€ cach tao thoi quen “céi thién chit lugng
gidc ngl” bang viéc di€u chinh thoi quen tit luc thac ddy vao budi
sang dén khi di ngti vao budi t8i.

Trong Chuong 5, chuong cubi cung, t6i sé cho ban biét cdch
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chién ddu mot cdch khon ngoan véi vin dé “budn ngi” tic thoi.
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Gidc ngi la dong minh manh nhdt, déng thoi cing la doi thi
ddng sp nhdt khi tré mgt thanh thi. Day 1a cim gidc ma toi ¢6 duge

qua nhiéu nim nghién cu.

Chét lugng cudc séng clia ban c6 thé thay d6i rdt l6n tuy
thudc vao viéc ban bién gidc nghi thanh ké thu hay dong minh.
Trong khi moi ngudi ngay nay phai d6i mit v6i vo s6 “ric r6i vé
gifc ngt”, cang nghién cdu, t6i cang cim nhédn dugc di€u do.

Cong viéc chiém phan 16n thoi gian trong mét ngay 24 gio.
Hiéu suft lam viéc ban ngay phu thudc vao gidc ngii ctia ban. Moz
phin ba thii gian ngii vao ban dém sé quyét dinh hai phin ba thoi
gian con lgi.

D¢ khong bo sot phin c6t 161, t6i sé chit loc nhitng gi minh
trdi nghiém, hoc héi, duc két khi nghién ctu gidc ngi trong hon
30 nim qua vao cudn sich nay. Qua d6, t6i chan thanh hi vong
ring gidc ngt s& 1a “d6ng minh manh nh4t” cta céc ban.

NISHINO SEIJI

Gido su Bénh hoc tam thin, Dai hoc Stanford
Gidm déc Phong nghién ciiu SCN



CHI “NGU NGON” THOI
KHONG CAI THIEN PUOC
HIEU SUAT



VO TiNH SA VAO “DPJA NGUC NO NGU”

D khang vay nhung vén dan tich tu “ng ngi”

2

“Hém nay t6i hoi thi€u ngu.

“Gaén day, t6i nga khong du gidc.”

Toi nghi ban cing ting néi nhing i nhu viy. Trong
truong hop nay, sic thai cta 161 néi ¢ 1& 1a “chi thi€u ngti mot
chut khong phai vin d¢ l6n”.

Tuy nhién, d€ mo ti tinh trang thi€u ngt, nhing nha nghién
ctiu vé€ gidc ngt chung t0i st dung thudt ngt #g ngi chd khong
phii “thi€u ngt’”. Cing giéng nhu n¢ ndn, viéc ngti khong du gidc
va chim trd mén ng ngh do, r6i ng ngip ddu, cudi cung giy ra hién
tigng “v3 ng ngli” ma ca ndo bé va co thé déu khong nhén ra.

Hiy coi gidc ngt la tién bac. Néu ban néi “thi€u 10.000
yén” thi ban c6 thé gidi quyét dugc va dusng nhu dé khong phai
la vin dé l6n. Thé nhung truong hop néi “khodn ng 10.000 yén”
thi ban s& c6 4n tugng s6 ti€n d6 dan ddn ting lén vi ng thi cin
phai tra lai.

Noi tom lai, “ng ngt” la sy tich tu cia cdc yéu 16 tiéu cyc ma
khong thé dé dang gidi quyét, xdy ra do tinh trang thiéu ngi. Hay
noi cach khdc, ng ngi la viéc vé tinh tich tu mdn ng.
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That déng so khi cic yéu t8 nguy hai cho ndo bo va co thé
dén tich tu. Song trén thyc t€, nhi€u ngudi lai hoan toan khong
ban tim.

“N&o ngii gat” nguy hiém hon ca udng rugu lai xe

Ai cting biét ring l4i xe khi di udng rugu hodc st dung ma
ty rdt nguy hi€ém. Déi véi nhiing nguoi ng ngt, 14i xe cling nguy
hiém khong kém, tham chi c6 thé con nguy hiém hon ldi xe trong
tinh trang say rigu vi khong c6 quy dinh phap ludt vé viéc nay va
moi ngudi hiu nhu khéng nhdn thic duge mic d6 nguy hiém
cua no.

No ngt gdy tic dong tiéu cyc dén hoat dong ban ngay ciia
ban. Thoat nhin c6 th€ thdy ban 13 mét ngusi tinh tio binh
thuong, nhung rdt ¢6 thé thyc t€ thi cic chic ning khong hoat
dong binh thuong.

Mot két qua thi nghiém thu vi v€ ng ngt da dugc cong b
trén Tap chi Sleep cia My. Thi nghiém d4 so sanh tinh trang tinh
tdo vao ngay hom sau gitta 20 bac si & cac khoa ¢6 lam ca dém
nhu khoa ndi va khéng lam ca dém nhu khoa chdn dodn hinh
anh, néi tiét. Cu thé, thi nghiém yéu cdu ho xem hinh anh trén
man hinh mdy tinh bing, trong dé hinh tron xudt hién ngiu
nhién khodng 90 l4n trong 5 phut va ho phdi nh4n nut méi ldn
hinh tron xuft hi¢n. D6 la moét nhiém vu don gidn ma ai cling
c6 thé lam dugc, nén né nham chén va giy budn ngi. Va két qui
thu dugc rdt tha vi.

Cac béc si khoa chdn dodn hinh 4nh va n6i tiét c6 gidc ngti
binh thusng vao ngay hom truée da phan dng chinh xdc véi hinh
dnh trén man hinh.
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Hinh 1. P8i vé&i cac silam ca dém,
nao bd khéng hoat ddng nhw thé nay!

Do th&i gian phan rng vé'i hinh anh xuét hién trén man hinh
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N&u thiéu ngu, nao bd sé khéng phan (rng khoang gan 4 giay.

Nguqc lai, trong 6" khodng 90 lin hink dnb xudt hi¢n, cdc bdc
st ni khoa phdi tric dém di khong phan ving trong nhiéu gidy dén
ba, bon lin. Ho khong phin wng vi khi d6 ho d4 ngt! Nhung di¢u

déng s¢ hon la cac béc si sau khi tryc ca d¢m vin phii lam viéc.

Trang thai nhu vy ctia béc s dugc goi la microsleep (gidc
ngt si¢u ngin) va trang thai nay c6 th€ dugc xac nh4n bing séng
ndo. Microsleep, hay gidc ngu siéu ngin, la gidc nga tw dusi 1
gidy dén 10 gidy va la mot phdn wng phong vé cho ndo. Noi cach
khéc, ng ngt dén miic tao phan ung phong vé 1a ¢d hai cho nio.

Tinh trang microsleep do ng ngi la vdn d¢ l6n do no chi
dién ra trong vai gidy, khién chinh ban va moi ngui xung quanh
khéng nhdn ra né. Vi du, ngudi mic ching ngt ri thuong bi
buén ngli qu muic, tic 2 nhitng con budn nga dot ngdt khong
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kiém sodt, bénh nhan khi nhan thic duge mot s6 triéu ching “dé
xdy ra nhu vdy” s€ thuong xuyén dén bénh vién va c4n thdn hon.
Tuy nhién, microsleep do ng ngi khong c6 bt ky ddu hiéu gi nén
nguoi ta khong ap dung bién phap nhu udng thudc va ho kién
quyét cho ring “chi la thiéu ngt thoi, khong sao dau”.

Sé thé nao néu xy ra microsleep khi ban dang lai xe?

Sé thé nao néu xdy ra microsleep khi ban ciu c4 mét minh?

Sé thé nao néu xay ra microsleep trong cudc dam phan quan
trong voi d6i tac kinh doanh?

Déi vo6i nhiing ngudi mic ching ng ngt, di€u “néu xdy ra”
s& nay tré thanh hién thyc.

Ngudi ta da thuc hién mét thi nghiém trong dé ngusi gip
vén dé€ vé€ gidc ngti dugc gin thi€t bi do song ndo va ldi mot chiée
xe mo6 phong. Két qud [a hién tuong ng khodng ba dén bén gidy
xudt hién r6 rang trén song ndo. Thuc t€ ho da ngt hoan toan
trong khoang thoi gian nay nhung khéng nhan thdc duge di¢u
do! Tuy la mot vai gidy théi nhung cling khéng thé b coi nhe. Gid
stk ban dang ldi xe véi toc dp 60 km/lh va lo dénb trong bon gidy thi
chiéc xe s¢ mdt kiém sodt trong gin 70 m. Toi nhdt dinh s& khong
cdm l4i néu nhin th4y minh ngt khong da. Noi chinh xac la t6i
s¢ “khong thé di€u khién” tay l4i.

Nhat Ban la qudc gia c6 “thai gian ngi trung binh” thap nhat thé gidi

D liéu cho thdy Nhat Bin c6 nhi€u ngusi mic “hoi ching
thi€u ngdt” va d6i mit v6i ng ngl nhi€u hon cic nudc khac. T4t
nhién c6 su khéc bi¢t v€ thoi gian ngli cia méi ngusi, chung ta
c6 thé biét sy phan b6 thoi gian ngli bing céch thu thap s6 lieu
théng ké trén vai nghin ngusi. Trong s6 d6 co s6 liéu théng ke
trén quy md mot triéu ngudi nhu mé ta nhu sau.
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Thai gian ngt trung binh ctia ngusi Phap 1a 8,7 gis.

Thai gian ngh trung binh ctia ngusi My 1a 7,5 gio.

Thoi gian ngt trung binh ctia ngusi Nhar 1a 6,5 gis.

Con s6 ctia Nhit Ban c6 vé it nhung thoi gian ng trung
binh nay vin kha 6n. Tuy nhién, nguoi ta néi ring khodng 40%
nguoi Nhat ngit it hon 6 gio, trong khi ¢ My ngil it hon 6 gio dugc
coi la ngi #t. Ngoai ra, mét khdo sit trén Internet vao nim 2016
ctia Dai hoc Michigan di xép hang thoi gian ngli cia Nhit Ban &
vi tri cudi cung trong bang danh sach 100 quéc gia.

Cé sy khac biét rieng vé€ gidc ngti va & khu vie thi d6 Tokyo
ctia Nhat Bén, c6 nhiing truong hop dic biét nhu ngl tén tau
khi di lam. Néu “ngudi Nhat ngt it hon 6 gio ma vin cim thdy
du” thi ciing khong vdn dé gi.

Hinh 2: Thé&'i gian nga trung binh thap nhat tai Tokyo!

Thei .| Chénh léch I&n trong thoi gian ngd
gian ‘thl,l’C té va ly tuong tai Tokyo
ngu

8,12

Tokyo New York Thuong Paris Stockholm
Hai

Il Thoi gian ngli ngay thuéeng
B Thoi gian nga ly tudng

Thyc t& déi véi da s6 ngurdi Nhat 1a “médc du rdt muén ngu nhung
khong c6 thei gian”.
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Tuy nhién, theo khdo sit ctia chung t6i d6i v6i nhiing ngusi
Nhat ngt it hon 6 gio, ho dang thuc sy thdy “muén ngi khoing
7,2 gi&”. Thuc € 1a sw chénh léch giita thoi gian ngi mong mudn
va thoi gian ngil thiic té ciing lon hon so véi cdc qudc gia khdc. Theo
mot khio sit ctia dai NHK, thoi gian ngli cang ngay cang ngin
qua tiing ndm va viéc ngudi ta thic dén ntia dém khong phai
la chuyén hiém. Vao nhiing nim 1960, hon 60% s6 ngudi ngu
trude 10 gio 61 nhung tit khodng ndm 2000 con s nay di gidm
xuéng con 20%.

Thdi gian ngl trung binh vao cac ngay trong tudn ctia ngudi
dan Tokyo 1a 5,59 gio, thdp hon rdt nhiéu so véi cac thanh phd
khic tren thé gici. O Nhdt Ban, khong ai budn ngi bing nhing
nguoi song tai cdc do thi.

Mbi ldn roi ngdi nha thodi méi ctia minh & thanh phé Palo
Alto, bén canh Dai hoc Stanford, dé dén Tokyo, t6i déu ngac
nhién v€ d¢ sing & noi day. Co rit nhi€u ngudi dén nhiing noi
mé clia 24 gio mét ngdy, nhu cita hang tién lgi hay nha hang,
vao luc nita dém va den ciia toa nha trong khu vin phong mai
ma khong tit. “Thanh phd khong ngt” dudng nhu d sinh ra rit
nhiéu “ngusi thiéu ngt”.

“THOI GIAN NGU LY TUONG” DO GEN DI TRUYEN

QUYET PINH

Co ddng vat hai thang khéng ngu!

Tich ty ng ngt s& lam ting nguy co microsleep nhung diéu
gi s€ xdy ra néu ban “hoan toan khong nga™?

Co6 mot s6 loai dong var khong bao gid ngl trong mot
khoang thei gian x4c dinh. Vi du nhu chim cinh cut hoang dé
hiu nhv khong ngti trong mét dén hai thang, cho dén khi chim
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non n& ra. Chim canh cyt hoang d€ c6 tip tinh 4p tring gita hai
chan, nhung chung lai sinh s6ng & Nam Cyc v6i nhiét d6 -60°C.
Mic du néu dé€ triing tiép xuc v6i khong khi bén ngoai thi tring
s& v&, nhung khong hi€u tai sao chung lai khéng x4y 8. Trong
khi 4p triing, nhiing con tréng chi 4n mot it tuyét va gdn nhu
diing yén, khong chuyén dong.

Drng trong tuyét khong 4n, khong ngt va khong cit dong,
day khong phai la viec d& dang ddi voi chim canh cyt hoang dé
tréng. Ngay sau khi con mai dé triing, n6 sé ra bién kiém thiic in
con chim duc & lai 4p tring. Mic du cung loai nhung chim cdnh
cut Adelie x4y t6 vao mua he va cip doi tréng mdi s& cung thay
nhau 4p tritng. Chim canh cyt vua va chim canh cyt chau Phi
cling 4p tring theo cip.

Viéc “khong ngat” ctia chim canh cut hoang dé dugc cho
1a gin vé6i trang thai “thic ma ngt” va c6 vé nhu bing cich do,
ching lam gidm tiéu hao ning lugng dé€ tip trung duy tri sy s6ng
cho bén thédn va qui tring cia minh. Ngoai ra, d6ng hanh véi né
c6 loai triu & chau Phi, ching khong ngti trong nhi€u tudn vao
thoi ky dong duc. Du la chim cénh cyt hay triu thi khoang thoi
gian khong ngti khong kéo dai subt ci nim va ciing khong phai
do chti y ctia ban than ching, ma do nhip sinh hoc diéu khién.

Diéu gi xay ra néu con ngudi khéng nga?

Loai ngusi thi sao? Li¢u chung ta ¢6 thé ngth ma vln co y
thiic khong? Lién quan dén vdn dé€ nay c6 mét hod so thi nghiém
thu vi clia Gido su Dement. Niam 1965, mét t5 bo dia phwong
dua tin v€ “nam sinh trung hoc My thtt thach ky luc Guinness
khéng ngtt” va Gido st Dement da d€ nghi dugc quan sic dé
nghién ciu. Theo ho so thi nghiém, trong cudc thit thach, dusng
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nhu gido su da thuc hién nhi€u “ky thuit giy khé ngt” ching
han nhu lic, néi chuyén va cudi cung la choi béng r6 khi ciu hoc
sinh trung hoc thdy budn nga.

Két qui 12 mic du c6 gidc ngt siéu ngdn microsleep trong
vai gidy nhung nam sinh nay di khong ngi trong 11 ngay. Véi ky
luc Guinness trude d6, c6 mot s8 nghi ngd v€ phuong phép do
ludng nhung vi 14n nay Gido st Dement da st dung mdy do song
nio nén chic chdn dy la mét ky luc khong nga thyc sy.

Theo bin ghi chép chi tiét cha gido su, cang vé€ cudi thu
thich, cdu hoc sinh trung hoc cang néi ldp bdp, mic nhicu 16i
va khé chiju v6i nhiing di€u nho nhit. Ngusi ta noi ring di c6
mot s8 4o tudng, phic cdm bi hanh ha bt ddu xudt hién. Khi
buén ngt, ciu lam sai ci phép cong don gidn. Tuy nhién hdu nhu
khong co vdn dé gi khi khong buén ngt, ciu da thing trin bong
18 v6i gido su. Ngay hom sau, sau khi két thuc thi nghiém, cdu da
ngu 14 gis 40 phut r6i thic gi4c binh thuong.

Tuy nhién, day khong phdi 1a bing ching cho thdy “con
ngudi co thé khong ngt trong khodng 11 ngay”. “Chéng ngn”
bing nhiing cich nhu vdy nudc hodc lam dau khi sip ngt 1a thu
phap tra tdn tt thoi xwa. Nhiing cich nay cing dugc thyc hién
& Ditc Qudc x4, Trung Qudc trong thai ky Dai Cach mang Vin
hoa va c6 nhi€u ghi chép cho thdy nhiing nguei bi tra tdn d4 c6
do gidc, hoang tudng va rdi loan tdm thin.

V4y tai sao cdu hoc sinh trung hoc My lai c6 thé khong ngt
nhu vay? Nguyén nhan dugc cho la thudc vé€ thé€ chit, nhung thé
chdt nhu thé nao thi vin chua dugc lam sing td mdt cach khoa
hoc. Y hoc gidc ngt 1a mét nganh khoa hoc mai bit ddu vao
nhiing ndm 1950 nén vin con rdt nhi€u khia canh chua duge
biét dén.
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Con ciia Napoleon la Napoleon!? “Ngii ngan” la do di truyén!

Nhiéu nguoi Nhat phai d6i mét véi ng ngi va tdt nhién van
c6 tridng hop ngoai l¢. Nhing ngusi nhu chi doanh nghiép,
nghé si va chinh tri gia c6 thé ngl trong thoi gian ngin, khéng
c4n céc bién phép chéng ng, ma vin khoe manh.

Mot gido su tai Stanford d4 néi “du khong ng nhi€u nhung
t6i vAn hoan toan binh thuéng”, t6i da yéu cdu ong 4y deo may
do séng ndo cung véi may do hoat dong va két qué la dng 4y thyc
st chi ngti bon tiéng méi ngay. Du vy 6ng 4y vin khoe manh va
di€u nay ciing khong gy cin tud cong viéc nghién ciu clia Ong.
Ban c6 thé€ nghi do la do ngay thudng ctia 6ng bin ron, nhung
ban c¢ thé thdy ngay cd vao cudi tudn ong 4y cling chi ngi bén
tiéng, do 1a nhip s6ng clia dng dy.

Mét nghién ciu v€ ngusi ngli ngdn da diéu tra cic bac
cha me va tré em khoe manh & My ngt it hon 6 gio méi ngay
trong nhi€u thdp nién, ngudi ta nhin thdy ho cd sy dpt bién & “gen
dong ho” lien quan dén nhip sinh hoc (nhip di¢u vén cd trong co thé
nguoi). Do do, chung t6i tao ra nhiing con chuét thi nghiém co
gen déng ho sinh hoc giéng véi gen cia cac thanh vién gia dinh
nay va quan sit mo hinh gidc ngt ctia chung thi thdy thei gian
ngii qud nhién la ngin.

Nhin chung, ci chuét va ngusi déu tich lay ng ngt néu tinh
trang thi€u ngt kéo dai va tinh trang nay din dén ting nhing gidc
ngt siu. Ban c6 thé di tiing “sau khi thic ci dém thi ngli ngon dén
ndi bi danh ciing khéng tinh”. “Gidc ngi sdu dén sau mét thoi gian
thi€u ngti” nay dugc goi la “gidc ngt hoi phuc” nhung nhiing con
chudt c6 gen déng hé dot bién da khong ting gidc ngli sdu ngay
cd sau khi lién tyc khong ngti. Véy 1a t6n tai “mét con chude du
khong ngti nhung c6 thé hoan toan binh thuong”.
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Doéng vat c6 gen dot bién it c6 ham muén ngl va c6 thé
ng thoi gian ngin, vi vdy tbi két ludn ring “ngl ngin la do di
truyén” va cong bd khdm phd nay wen Tap chi hoc thudt Science

vao nim 2009.

Napoleon Bonaparte, ndi lén tit sau cudc cich mang Phép,
12 ngusi thudng dugce nhic t6i khi noi dén gide ngi ngin. Theo
mot gid thuyét, ¢6 vé nhu 6ng chi ng khodng ba gié mot ngay.
Nhu da d€ cap trude d6 vé chim canh cyt hoang dé, c6 vé danh
hiéu “hoang d€” sé giup chdng lai sy thi€u ngt. Tuy viéc hoc theo
16i tu duy chd theoi lap cong ctia vi hoang d€ nay 1a t6t nhung bic
chu6e dén ca phong cich ngh thi cé thé sé hiy hoai co thé va tinh
thdn. Con ctia Napoleon la Napoleon, ngti ngin la do di truyén.

“Mudn ngi ba” la tin hiéu SOS tif nao

B6 me, anh chi ctia ban thi sao? Ho c¢6 khée manh khi ngt
it khong? Co thé ban c6 khée manh véi gidc nga tit bdn dén nim
tiéng mbi ngay khong? Ddu 6c c6 minh mén va phdn ¢ng nhanh
nhay khong? Néu dugc nhu véy, ban khong cin phai ngt qua
nhiéu vi c6 khé ning ban mang gen ngti ngdn. Nguoc lai, néu ban
thdy kho chiu do lién tyc ngt trong thoi gian ngin thi ¢6 1€ ban
khéng phii ngusi ngi ngin. Néu ban cam thdy “O, i thiéu ngt
mbi ngy va toi sé phdi ngt bu vao cudi tudn” thi do chinh la ddu
hiéu SOS tit ndo. N¢ ngti ¢6 thé tich tu giéng nhu qué cdu tuyét.

Hau hét con ngudi khong mang gen ngii ngin. Hoan toan sai
ldim néu ngudi binh thudng mudn tré thanh nguoi ngh ngin.
Ngay nay, nguoi ta d€ xudt nhiing phuong phap nhu “phuong
phdp ngt ngin” nhung ching t6n tai nhugc diém qua l6n nhu
khong c6 co s6 khoa hoc, gy hai t6i stic khoe, lam gidm hiéu sudt

cOng viéc.
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Mot s8 ngudi nhu van dong vién Usain Bolt chay mo6n nuéc
rat 100 mét chi trong 9 gidy 58. Du la v4y, s& rdt li€u linh néu t6i
nghi “cling la con ngudi, 10 gidy voi minh chic ciing khong phai
hdo huyén”. Gidc ngl ciing vdy va khong c6 ich gi khi bdt chusc
mdt ai d6 mang gen dic biét.

“N¢ ngii” rat ngan tudi tho

Ng ngti gy hai cho ci ndo bé va co thé. Trong mét cude
khdo sit quy mé trén mot triéu ngudi vao nim 2002 do Daniel
E Kripke tai Dai hoc San Diego phéi hop véi Hi¢p hoi Ung thu
Hoa Ky thuc hién, thoi gian ngli trung binh ctia nguoi My 1a 7,5
gid. Sdu nim sau, mot cudc khio sat ndi tiép trén cung mdt triéu
ngudi d6 cho thdy ring nhom ngudi cé t 1¢ tif vong thip nhit
la nhitng nguoi ngt da 7 gio, gin vai thoi gian ngh trung binh.
Theo dd, nhiing nguoi ngi it hon 7 gio cd két qud “ti l¢ tik vong qua
6 ndm cao gép 1,3 lin”.

“Téi budc phai ngli trong thoi gian ngin mic du di¢u do
khong phu hop vé€ mit di truyén.”

“That 6t khi c6 gidc ngli ngon va ngu that nhi¢u.”

Néu ban dang lam v4y thi hay cdn thin vi di€u d6 co thé
gdy hai cho sitc khoe ciia ban.

Ciing c6 két qud khio sit twong oy v€ gide ngl va tudi tho.
Khi st dung thudc gay dét bi€n gen trén rudi gidm, sau khi quan
sat hanh dong va gidc ngt cha chung, cac nha nghién cdu thdy
ring lodi rudi gidm ngi ngdn chi ton tai trong thoi gian ngin.

Khong gidng rudi gidm két thac vong doi trong 60 ngay,
con ngudi phdi mdt rdt nhiéu thoi gian va tién bac d€ diéu tra
ddy d& méi quan hé gitta thoi gian ngli va tudi tho vi tubi tho clia
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ngudi thuong kéo dai khoang 80 nim. Hon nita, tudi tho clia con
ngudi dugc quyét dinh boi nhitng yéu t6 phiic tap hon nhiéu so
v6i rudi gidm ca vé vat chdt 1dn moi trudng. Do do, rdt kho dé co
dugc dit liéu twong ty, nhung t6i nghi xu huéng chung la nhing
nguot ngi trong thoi gian ngdn thi cd tudi the ngdn.

Phu nii khéng ngii sé dan béo Ién

Theo khio sit ciia Dai hoc San Diego “phu nit ngt trong
thoi gian ngdn c6 chi s6 BMI (chi s6 khéi co thé) cao, chi s6 nay
cao cho thdy miic d6 béo phi”. Viy la truyén c8 Grim Nguvi dep
ngii trong ring da dang theo nghia den.

Hinh 3: Khéng ngu dé gay béo phi
Khao sat trén 636.095 phu nir

BMI
27 Tuy cé chit dao dong nhung chi s T
Chisg— BMI cao nhét thuéc nhém “théi gian
cao nhét ngu it hon 3 tiéng”
26 | chiss Ngl qué nhidu cling cd
th&p nhét é % chi s6 BMI cao!
& [
25 &
Chi s6 BMI = Trong lugng (kg) + (Chigu ® .
- Thoi
cao (m) x Chiéu cao (m)) ® ® .
. . " 2 » ian
Chi s6 BMI tiéu chuén (trén 18,5 du¢i 25) ﬂgu
24
3 4 5 6 7 8 9 Trén
10 tiéng

Ti 1& tir vong th&p nhét

Khéng ngu hay ngtl qua nhiéu déu gay anh hu'é'ng dén ché do an va
strc khée cua ban!

Khong phai ngiu nhién ma Dai hoc Stanford, Dai hoc
Nagoya va gin diy la Dai hoc Giao thong Thugng Hai di cho
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thdy két qud nghién ctiu tvong ty v6i nghién ciu ctia Dai hoc San

Diego v€ ¢ 1¢ t& vong va ting cin.

K& tii sau khi nghién cttu ctia Dai hoc San Diego dugc cong
b8 vao nim 2002, khong chi cic nha nghién ciu vé gifc ngi ma
cA céc béac si nodi khoa ciing d4 khing dinh tdim quan trong ciia
gidc ngli va nhi€u nghién cu khéc nhau di dugc tién hanh. Sau
do, cac bao cdo l4n lugt chi ra ring “ngd it gdy ra nhing vin dé
nghiém trong”.

Khi khong ngti, lugng insulin tiét ra it va lugng dusng trong
méu s& ting cao din dén bénh ti€u dusng.

Khi khong ngi, hormone leptin kiém sodt con them in sé
khong dugc tiét ra va lam ban ting cin.

Khi khéong ngt, ban s& béo 1én do hormone ghrelin tiét ra
lam ting cdm gidc thém in.

Khi khong ngt, than kinh giao cim trong trang théi cing
thdng kéo dai s& gy cao huyét 4p.

Khi khong ngd, tinh thdn ban bt 6n va ti ¢ mic ching
trdm cdm, r6i loan lo 4u, nghién rugu, nghién chit kich thich
ting lén.

Co thé ban da tung thiic khuya va dn nhi€u. Tuy ring viéc
nay thudc v€ chiic ning hormone nhung r6 rang ring gidc ngi
ngdn lién quan tric tiép dén cdc bénh lién quan dén 167 song nhu béo
phi, tiéu duong va cao huyét dp v.v.

Thi nghiém cta Nobuhiro Fujiki va cic céng sy tai
Phong nghién ctu SCN (hién lam viéc tai Dai hoc Y té Cong
nghiép) phat hién ra ring nhiing con chudt ngi it dé mic bénh
Alzheimer. M6t thi nghi¢ém khdc bdo céo ring con ngudi “cling
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c6 thé d& suy gidm tri nhé néu ho mic ching ng ngt va c6 chit
lugng gidc ngli kém”.

Trong dit liéu ctia Trung tim Nghién ctiu Y hoc Than kinh
va TAm thdn qudc gia, cic nha nghién citu bdo cdo ring “ngh
tria nhiéu hon mot gi¢ méi ngay lam ting nguy co mét tri nhd”.
Hon nita, nhém nghién citu thuéc Dai hoc Tokyo da cong bé tai
Hiép hoi Nghién cttu Bénh tiéu dudng chiu Au ring “ngt trua it
mot gid tré lén méi ngay ciing lam ting nguy co mic bénh ti€u
duong”. Ban c6 thé thdy ring khéng ngti hodc ngt qua nhiéu déu
khong t6t.

Tai sao luc ném ciia cau tha bong rd lai tang dét bign?

No ngti rdt nguy hi€m va nguoc lai td ng sé cdi thién ngoan
muc hiéu sudt lam viéc.

Trong mot nghién citu tha vi cia Gido su Dement, 6ng da
chon céc cdu thtt béng r6 nam tai Stanford lam déi tugng nghién
ctiu. C)ng da thyc hién khéo sat véi 10 vAn dong vién trong 40 ngay,
yéu cdu ho ngti 10 gi¢ mbi dém va diéu tra méi lién hé ctia viéc ngtt
nay véi hiéu sudt lam viéc ban ngay. Cy thé, méi ngay ong déu ghi
lai thoi gian chay 80 mét va ti ¢ ném ty do thanh cong dugc lip lai
trén sin. Vai ngay ddu, hiéu sudt khong thay d6i ding ké.

Mic du la sinh vién nhung nhing cdu tha bong 16 ctia Dai
hoc Stanford c6 thé dugc coi la vin dong vien ban chuyen nghiép.
Ban ddu, thai gian chay 80 mét [a 16,2 gidy va ¢ ¢ ném t do
thanh cong la 8/10 qua va 10/15 d6i v6i ct ném ba di€m, vi vy
rdt kho d€ tao ra thay d6i 16n vi tdt cd déu co thanh tich cao wigt
trdi. Tuy nhién, trong khodng thoi gian hai, ba va bén tudn, i
gian chay 80 mét da gidm 0,7 gidy va s6 ldn ném ty do thanh cong
ting 0,9 qud va cik ném 3 diém thinh cong ting 1,4 qud. Bin than
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cic tuyén tht cdm thdy ring minh dang c6 phong d6 rdt 6t va
trin d4u dién ra d& dang hon. Chuyén gi dang xay ra vay?

Céc cdu thi tham gia th& nghi¢m nay vao ban dém va tiép
tuc luyén tp chim chi vao ban ngay. Nhu vdy, cling c6 thé tinh
hinh dugc cai thi¢n la nho viéc luyén tdp hing ngay ma khéng
lién quan gi dén gidc ngt.

Tuy nhién, tit ¢ ho déu la nhing vin dong vien déng cip
da tdp luyén chim chi ngay tit ddu. Phuong phap luyén tap ciia
ho khéng thay d6i nén khong thé chic ring mét ngay nao do tit
ci déu sé dot nhién tién bo.

Céc cdu thi dugc ki€ém tra thuc hién nh4n nut méi khi hinh
tron xudt hién trén man hinh mdy tinh bing, tuong ty nhu thi
nghi¢m di nhic dén v6i cac bac si tryc ca dém. Luc nay, kbi ho
di ngii lién tucl 0 gio méi dém, két qua cho thdy thoi gian phan ing
ciia ho ngay cang t6t hon. Sau khi thi nghiém kéo dai 40 ngay két
thuc, ho khong con ngi dii 10 gio méi dém nita, két qud cia cdc vin
dpng vién tr6 lai nhu triide kbi bit diu thi nghi¢m.

Noi cach khac, gide ngi chink la nguyén nhin khién su tdp
trung v khd nding tw duy cia cdc cdu thi ting lén va sai sét gidm
xudng, chinh gifc nga da cii thién hiéu suft cta ho.

“NGU NHIEU” NHUNG NAO BO VAN KHONG THOA MAN

“Ngui bir” rat khé

Nhitng t6n hai v€ thé chdt va tinh thin do ng nga.

Hiéu qua tuyét voi khi ban x6a ng ngt.

Toi nghi minh c6 th€ d4 noi véi cac ban nhi€u vé hai di€ém
nay 16i nhung khong cd nghia t0i sé¢ két thic ciu chuyén bing ciu
“vay hiy ngi ngon nhé”.
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F &

Ban nén doc cudn sich nay vi mot thyc t€ 1a rit khé d€ “ngn
7 tiéng mot ngay”. Hay chuyén sang cich d€loai bo ng ngi trong
khi thoa hiép v6i cong viée va cudc s6ng.

Co6 ngusi néi “khong sao d4u vi t6i da gidi quyét dugc tinh
trang thiéu ng hing ngay bing cich ngt bu vao thi Bay va Cha
nh4t” nhu mét gidi phap nhanh chong. Thé nhung trén thuc €,
tinh trang thi€u ngt hdu nhu khéng dugc loai bé. Du néi ring
hay coi gifc ngi 1a tién nhung c6 bing chiing cho thdy ban cé the
trd hét ng tién nhung khong thé dé ding trd hét ng ngi.

Ngi b vao cudi tuan ligu cé hiéu qua khang?

Hinh 4: Ngu lién tuc 14 gio’ sé nhu’ thé nao?

Thoi
gian
ngu
14 C6 thé ngu gan
1 13 gi& ngay sau
13 w"‘\ khi ther nghiém :
1 Sur khac bigt 40 phat 13
ng ngu kinh nién
1 Sau 3 tuan thar nghiém, trung
binh ngu 8,2 gi¢ = thoi gian
10 ngu can thiét v& mét sinh ly
Thoi gian ngt trung \*/A\J
9 binh truée thir
nghiém la 7,5 gior
8 | | o
. S6
7 ngay
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 thor
nghiém

Du ngu bao nhiéu tay thich nhu'ng phai mat 3 tuan
dé giai quyét tinh trang thiéu nga!

Co mot cupc khdo sdt voi muvi nguoi khde manh dige yéu ciu
ngi trong 14 gio d€ tim hiu xem “ho cin ngt bao lau d€ thodt
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khéi tinh trang thi€u ngt”. Thoi gian ngh trung binh ctia mudi
ngudi nay trude khi tht nghiém 1a 7,5 gis. Trong thi nghiém,
nguoi ta d€ cho ho ngi bao nhiéu tiry thich sudt cd ngay.

Ngay ddu tien ho ngti 13 gi¥ va vao ngay thi hai la gin 13
gio. Tuy nhién, sau d6 ho khong nga dugc nhiéu, thsi gian ngt
d4n ngin lai, thdm chi thiic tring nim dén sdu tiéng trén giudng.
Cu6i cuing, sau ba tudn, thoi gian ngi trung binh dugc cd dinh li
8,2 gio va day dugc coi 1a thoi gian ngh cdn thiét v€ mit sinh ly
clia mudi ngudi nay.

Tuy nhién, m4u chdt cia thi nghiém nay khong phai dé biét
“thoi gian ngh ly twdng”. Néu thoi gian ngt ly wdng la 8,2 gis
ma tit lau thoi gian ngl trung binh cta ho 1a 7,5 gio, vay thi ho
d4 “mic ng ngd 40 phut méi ngay”. Ho mdt ba tuin dé phuc hoi
gidc ngii binh thuong 8,2 gio, tic la ngii 14 tiéng moi ngay va lién
tuc trong ba tudn d¢ trd ng ngi 40 phit. Di€u nay 1a qua phi thuc
t€. Thuc t€ la khong thé loai bé tinh trang thi€u ng hing ngay
trong ngay mot ngay hai.

Ban c6 th€ thdy di€u tuong tu tt thit nghiém véi vin dong
vién béng 18 dugc gisi thi¢u truée do. Vi la van dong vién nén
ho danh mot khoang thoi gian ding k€ d€ luyén tdp va thi ddu.
Déng thoi dang la sinh vién dai hoc nén ho vira hoc, lau l4u lai
tu tip ban be hay hen ho. Du muén lam nhi€u viéc nhung mot
ngay chi co 24 gio, do d6 viéc ng ngt la di€u duong nhién. Ly
do tai sao hiéu suit dugc cii thién sau ba hoic bén tudn 1a do ho
m4t qui nhiéu thai gian d€ trd moén ng ngl trude khi thit nghiém.

Tuong nhu 6 thé ngi bix cudi tudn nhung khodn ng ngi khong
bién mdt. Ban khong th€ ngti khi dugc bio “ngti bao nhiéu tuy
thich” va ngay tir ddu ban da khong thé ngd dugc. Rét cudce rdt
khd dé kiém sodt cdc vin dé vé gide ngi lién quan dén “thoi gian’.



Ngl ngon theo phuong phap Stanford 37

Viéc ndm trén giwong 14 gid mbi ngay trong sudt ba tudn dé
trd ng ngt 40 phut 1a phi thyc té va néu ban khéng c6 gen hiém,
ban cling khong thé chiu dugc gifc ngi ngin. Vi vdy, di€u quan
trong 13 [am thé nao d€ cai thién chét lugng gidc ng.

CHUAN B| TINH TRANG NAO VA CO THE TOT NHAT
TRONG “90 PHUT VANG”

Cac giam ddc digu hanh trén th gidi bat dau “bao tri gidc ngi”

Toi nghi ring ngi (thoi gian ngi) va thic (thdi gian thikc) tuy
hai nhung la mot. Khong cd gide ngi ngon thi khé tinh tdo dvgc va
¢ trang thdsi 0t khi tinh mdi tao cho ban gide ngi ngon.

Quan sat cac nha nghién ctiu, ma d4u tién phai nhic wi la
nhitng nha nghién ctiu ctia Stanford va nhiing quén ly ctia Nhat
Béin va My, nhitng ngudi dang git hdi thanh cong déu nhén thic
cao do vé€ gidc ngt, ho di bit ddu “bio tri gidc ng”.

Viéc cdc doanh nhin chu y dén ché d6 in uéng va ren luyén,
git gin thin hinh cfia minh di 14 lé thudng. Cac nha di€u hanh
va vin dong vién trén thé gisi cling coi trong gifc ngli nhu viy.
Chinh nho nén ting la gidc ngi, hi¢u qua cia ché dp dn udng va
tdp luyén mdi dugc ndng cao. Ho nhanh chéng ti€p nhan thong
tin mé&i nh4t va sé nhin dugc thong tin d6 nhanh hon bit ky ai
khac. Néu néi theo ngon ngit tiép thi thi cic chuyén gia ching
101 1 nguvi doi mdi tao ra kién thiic méi nhdt va nhing ngusi
thanh dat 1a nhitng nguoi som dp dung. Khi nghién ctu vé y hoc
gifc ngl ngiy cang tién trién thi nhing ngudi tiép nhin thong
tin mé&i nh4t sé nhanh chong hiéu ring gidc ngtt quyét dinh hoat
dong ctia ndo bo va co thé khi thitc. Nhin chun;g, ngudi sém ap
dung chiém 13,5% trén t8ng s8. Nhing nguvi theo sau chiém da
56" (ngudi theo sau nhitng ngudi som dp dung) chiém 34% tdng 5o, 1o
mudn ban hudng dén nhdém nay tridc.
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Trudc day khong lau, moi ngudi van theo 18i gidi thich ci
d¢ 1a “ngt = nghi ngoi” nén mot s6 ngudi vin cd chdp “tdi khong
can phéi nghi ngoi!”, c6 lé du gidc ngli quan trong dén d4u ho
ciing khéng chiu ling nghe. Nhom lac hdu (chiém 14% t6ng s6)
12 nhém nguoi hoan toan duy tri hién trang, la nhing “nguoi tri
tr¢” khong quan tdm dén nhiing thay d6i caa thoi dai, nghi ngo
va c6 céi nhin tiéu cyc vé€ nhitng di€u mai va rdt bdo thi. Xa hoi
c6 mét s6 nhitng ngusi nhu viy. [t nh4t ban c6 & khong thuoc

nhém nay.

Chii trong vao “30 phut ngi dau tién"!

Ngudi vu ta thudng ban rdn nén rdt kho d€ ddm bio ngt
du gidc. Vi vay, t6i d€ xudt mot phuong phap 1a tdp trung “t8i da
héa chét lugng gidc ngn”.

Moi ngusi khong ngt giéng nhau tit luc di ngi cho dén khi
thic ddy. C6 hai loai gidc ngt, gide ngi REM (gide ngic ma nio
hoat dong trong khi co thé ngi) va gide ngi Non-REM (gidc ngi
trong dd nio va co thé déu ngi) va ban quay vong gitia gidc ngi
REM va Non-REM khi ng.

Sau khi chim vao gidc ngt, gidc ngli Non-REM xuét hién
ngay lap wic. Gide ngi Non-REM trong 90 phiit didu tién la gide ngi
s@u nhdt trong cd qud trinh va vt khd dé danbh thiic mot nguoi trong
giai doan nay. Néu bi dénh thic, ngusi do s& khong tinh téo.

Khi do s6ng nio, do c6 xudt hién “séng 16n gidng nhu dang
lai xe chdm”, di€u nay cho thdy trang thdi khong hoat dong, gidc
ngl ndy con dugc goi la gide ngi sdng nio chim.

Gidc ngtt REM d4u tién xudt hién sau khodng 90 phut khi
da chim vao gidc ngt. Ban c6 thé thdy “chuyén déng mdt nhanh”,
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trong d6 mdt di chuyén nhanh duwéi mi mdt va lac nay ban c6 thé
mo (tuong déi thuc t€), médt y thic trong gidc ngd REM nhung
tiong d6i dé thic gifc. Néu ban chua biét thi REM la ot viée tdc
cta “chuyén dong mdt nhanh (Rapid Eye Movement)”.

Hinh 5: Gidc ngu quay vong giira gidc ngi REM va Non-REM

Trang
thai ngu
Ngu
khéng B Gidc
sau Gisc Glafz hgu
ngu ngu Non-
Gidc /N Non- £ Non- e
ngd /...
Non- | :Gidc REM Gidc
REM ngu
REM REM REM
Gidc ngu Non-REM: Gi4c ngu sau,
ndng va ngan hon vé sang '
Lo mo Gidc ngu REM: Gidc ngu ndng, kéo dai G'é,c
hon vé sang ngu
: sau
0:00 1:30 6:00

Gidc ngll sau nhat sé dén tir dau!

MBb hinh gidc ngti binh thudng la khi “gidc ngtt Non-REM”
va “gidc ngt REM” xudt hién lip di lip lai b6n hodc nim l4n va
thoi gian xudt hién cia gide ngi REM sé dii hon vé sdng. Viéc thiic
day trong gidc ngit REM dai va néng nay la di€u ty nhién. Gidc
ngt Non-REM la gifc ngli sdu nh4t ngay sau khi chim vao gidc
ngli nhung ngugc lai vé sing, gifc ngh nay noéng ddn va thoi gian
duy tri ngin hon.

Diéu t6i muén lvu y trong viéc duy tri gide ng [a lam thé
nao d€ gidp “gide ngii Non-REM ddu tién” sdu hon. Néu ban c6 thé

ngt siu gidc trong gifc ngh Non-REM nay, nhip ngt sau d6 sé
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dugc diéu chinh, cic day than kinh ty cht va hormone hoat dong
t6t hon va hiéu suft [am viéc ctia ngay hom sau dugc cii thién.
Noi cach khdc, chia khéa ctia gidc ngtt ngon nh4t chinh la dva vao
90 phut ngt sdu nhét ngay sau khi chim vao gidc ngt.

“Hormone manh nhat” dudc tao ra khi bat dau ngd

Nguoi ta n6i “90 phuat ddu tién la thei gian vang cho gidc
ngt” va qua that la vay. Vi du, bigng hormone ting triéng dige tiét
ra nhiéu nhdt trong gidc ngi Non-REM didu tién. Hormone ting
trudng khong dugc tiét ra binh thudng néu chit lugng cta gidc
ngt Non-REM siu nhdt nay kém hodc bj tc ché ti bén ngoai.

Hinh 6: Gidc ngu Non-REM d&u tién bj xao tron sé khé tiép tuc ngu

NI "'\\ //‘
Gidc ngu \ /
\ Non-REM N
Néu gay cén tré gidc ngu dau tién Ther nghiém gidn doan gidc ngu gay anh
thi khéng thé do gidc ngu sau dd! hudng tir gidc ngt Non-REM thir 2

Gidc ngu “dau c6 xudi thi dudi méi lot”!

Hormone ting trudng, bin chit gi6ng tén ctia nd, khong
chi tham gia vao sy ting truéng cla tré em ma con ¢d chilc ning
thic ddy sinh sin t& bao va trao doi chdt binh thuong cia nguvi lon.
Ngudi ta noi ring né c6 hiéu qué chéng lao hoa. Hon nita, nguoi
ta cling biét ring ham mudn ngi (dp lyc ngi) ting lén khi ngusi



Ngt ngon theo phuwong phap Stanford 41

ta thiic trong mot thoi gian dai nhung hdu hét dp luc ngi dé dupe
gidi phong qua gide ngi Non-REM diiu tién.

Néu ban ning cao chit lugng gidc ng ctia 90 phut vang,
ban s& c6 mét bubi sang sing khodi, con budn ngti ban ngay bién
mét. Hon nita, khéng con hién twgng “dang lé ra phdi ngli ngon
nhung lai khong thé trut bo sy mét méi”. Toi sé trinh bay chi tiét
hon v¢€ di€u d6 trong Chuong 2, nhung néu ban chi c6 thé ngt
trong bén gi¢ nhung ddm bao chét lugng t6t cia 90 phut d4u tién
thi ban vin sé co thé t6i da hoa chit lugng ctia bén gis do.

Ngugc lai, néu ban “khiong cd thii gian ngi” thi ciing tuyét doi
khong digc gidm chdt lugng ngi cia 90 phiit diu tién. Chua néi
dén viéc ngl nudng, hiéu sudt lam viéc ctia ngay hom sau s& chila
sit vun chi khong phéi bac, dong. Mot thi nghiém vé thi€u ngu
lien quan dén gidc ngt Non-REM d¢€ hi€u dugc “vai tro cha gidc
ngtt” da dugc thuc hi¢n. Khi lam gidn doan 90 phiit ngi diu tién,
gidc ngii tiép theo sé bi xdo trgn. Gidc ngl sau d6 bj xdo tron, nhi€u
trwong hop bi mdt ngt tit chu ky gide ngh th hai do do khong
thé tiép tyc thi nghiém (viy nén t6i khuyén ban khong nén danh
thitc mét ngudi vita méi ngt). Vi vy, 90 phiit ndy la nén tang cin
thiét nhdt cho gidc ngi.

Quy tac “better than nothing — c6 con hon khang”

Ngudsi binh thudng, trit nhitng ngusi ngi ngin, nén ngi it
nhdt trén siu tiéng. “Toi khong mudn ban bi rang budc vé thoi
gian” nhung v6i tu cach 1a nha khoa hoc vé gidc ngt, toi s& thédy
vui néu ban c6 thé dim bdo ngt du sdu tiéng nay.

Muc dich cta cuén sach nay la cung cdp cho cic ban cich
d€ ¢6 gidc ngli ngon nhét. “Better than nothing” nghia 1 “c6 con

hon khong”, nhung trong trusng hgp nay thi day c6 lé khong
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phdi 1a mét y hay. Téi tin ring ‘gide ngii ngon hon” dugc dé xudt
trong cudn sdch ndy sé thay doi chdt ligng cujc song. Va thit hé trg
t6t hon chinh 1a hai cong tic “than nhiét” va “ndo bo”, nhiing tha
khéng thé thi€u dé€ c6 dugc 90 phut vang. Diéu nay s& dugc giai
thich chi tiét trong Chuong 3.

Chi ngti ngon thdi khang du cai thién hiéu suat

Noi ngugc lai, ngay ca khi khong the ting thoi gian ngt ly
widng, viée thay doi cdch ngi sé cdi thi¢n chdt higng gidc ngi, khong
chi diéu chinh trang thii kbi thic ma con ting cuong sic manh.

Vay “gidc ngi ngon” c6 tac dung gi d6i véi chung ta trong
khi thitc? Gidc ngt 4n gidu stic manh gi? K€ ti gio trong khi lam
sdng to “stic manh 4n trong gidc ngt”, chung ta hiy tiép tuc hanh
trinh tiép cin “sy thyc v€ gidc ngn” ddy bi 4n.



TAI SAO CON NGUOI DANH
“MOT PHAN BA CUOC POI”
DE NGU?



“NHUNG DIEM CHUNG CUA GIAC NGU”
PUOC CAC GIAM POC PIEU HANH TREN
THE GIOI COI TRONG

Cang la van déng vién hang dau thi cang “dé cao giac ngi”!

Chung t6i d4 ting phan tich v€ viéc chon lya dém cta 100
vin dong vién Nhit Ban tham gia thé€ van hoi Sochi. Nha sin
xudt chinh hiang chin ga g6i dém Airweave, dugc biét dén véi cac
loai dém c6 d6 dan héi cao dugc cac van dong vién yéu thich, da
tién hanh cudc khdo sat va yéu cdu t6i phan tich.

Toi nhén thdy ring cic loai d¢m dugc cic vAn dong vién yéu
thich r6 rang khéc nhau tuy theo tinh chdt méi loai hinh thi d4u.
Vi du nhu vin dong vién xe trugt long méng thich dém cing, con
vin dong vién trugt bing nghé thuit thich dém twong d6i mém.
Diéu nay c6 vé cling phu hop v6i nhiing ngusi khong phii la van
dong vién, nhitng ngudi cé cin ning lon, than hinh rdn chdc thuong
cd xu hidng chon dém ciing hon. Vin dong vién xe trugt long mang
c6 co bdp chic khée, cing rin, con vin dong vién trugt bing
ngh¢ thut ngusi manh mai va déo dai, khac nhau la viy nén “s¢
thich ngti” ctia ho ciing khong giéng nhau.

Diéu thu vi hon 12 sy so sanh giita cic cdu tht vao sin it ddu
va cac cdu tht du bi. Nguoi ta thiy ring cde cdu thii vao sin tiz diu
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70 rang sé d¢ cao gide ngil hon cdc cdu thi, dy bi va hon nia cing la
vin dpng vién hing diu thi cang dé cao “moi truiong ngi” nhu dé¢m,
dnh sdng va nhigt d¢ phong.

Hinh 7. “Ban thich loai dém nao” c6 phu thudc vao céan nang?

56
ngudi B Nhitng ngui thich dém mam

e Nhirng ngudi thich dém cirng

25

40~50kg 50~60kg 60~70kg 70~80kg 80~Q0kg 90~100kg >100kg

Nguw&i cang nang cang phu ho'p véi “dém cirng”

2 )

Vi biét ring t4p luyén va dn udng luc thic [a “khéng du
d€ dat phong d¢ t6t nhdt trong trin d4u va tham vong dat ky luc
nén ho quan tdm va ludn lu6n tim kiém nhitng thy 6t nhdt cho
gidc ngn. Toi da ching ki€n sy kién dinh, sy c6 ging hét minh ctia
cac van dong vién hang ddu va cdm thdy diéu nay co6 thé 4p dung
cho ca gi6i doanh nhan.

Lam cach nao dé thoat ra khéi “gidc ngi chap chan”

Véi ti cach 1a mét chuyén gia vé gidc ngd, t6i dua 16i khuyeén
cho cic vin dong vién quédn vot chuyén nghiép, vin dong vien
dién kinh, v6 si sumo, v.v. va trd chuyén véi cac gidm ddc diéu
hanh trén thé gisi vé gidc ngt. Mic du nghé nghiép, chung toc,
tudi tac va tinh cach khac nhau nhung khi nhin vao nhéng ngusi
dugc goi la “ding ddu”, ban sé thdy ring ho c6 di€ém chung.
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 Nhiing ngusi ding ddu dat dugc thanh qui trong linh
vic chuyén moén cia ho.

* Nhiing nguoi ding ddu c6 hi€u biét tham chi vuot ra
ngoai ranh giéi linh vigc chuyén mén cta ho.

* Nhiing ngudi ding ddu nim dugc diém manh va diém
miu chét d€ thuc hién moi viéc t6t dep (ludn trang bi
moi thit d¢ thanh cong).

* Nhiing ngusi ding ddu c6 khi ning hanh dong

tuy¢t voi.

* Nhiing nguoi ding ddu ldy ning luc thu thap va ly gidi

thong tin chinh x4c lam va khi.

Nhitng nguoi ding ddu da hoan thién nhan cach ctia ho qua
qud trinh nd lyc va thanh cong, vi vdy ho vui mung noéi véi toi
ring “nh¢ 101 khuyén ctia thdy ma gidc ng ciia t6i di dugc cii
thién”, nhung thyc ra khong phai viy. Moi ngusi khong thay déi
chi bing cich nh4n 16i khuyén, diém m4u chét la “ning lyc thu
thip va ly gidi thong tin chinh x4c” dugc dé cip trong muc B ve
nhiém vy cta gidc ngt.

Xung quanh nguoi ding ddu c6 rdt nhiéu ngusi nén ho s&
dugc nghe cac ciu chuyén khic nhau, nhung ho khéng bao giv
bi cic ngudn thong tin do gy nhiéu, diy dugc goi 12 “ning luc
thu thap thong tin chinh xac” d€ chon loc ra nhiing gi thyc sy cdn
thiét tit bién di lieu déy rac.

Toi nghi ring chinh vi thé ma nhing nguvi ding diu xdc
dinh con duong ngin nhdt din dén thanh cong va dat dugc két qui
trong mot khodng thoi gian ngdn. Va sau day t6i s€ bt mi cho cic
ban vé “cdt loi gidc ngn” da dugc duc két d€ cac ban co thé thodt
khoi tinh trang “ng chdp chon”.



Ngl ngon theo phuong phdp Stanford 47

Nhén thilc mang lai giac ngii cho nao bé

Nhan thic rdt hitu ich cho nhiing trusng hop r6i loan gidc
ngt nghiém trong. O Nhat Bin va My, khodng 20 dén 30% ngusi
cd tri¢u chiing mdt ngii kink nién, nhung thong thuong ho sé diing
“thuéc ngt dé diu tri chitng mdt nga”. Ngay nay, nhiéu loai
thudc t6t, it tic dung phu di xudt hién, nhung vin d¢ la chung
gay nghi¢n va khi¢n nguoi st dung I¢ chudc, didc bi¢e la “licu
lugng ngay cang ting ddn va khong thé nao ngt dugc néu nhu
ngling thudc”.

Ching médt ngti gdy “hiéu tng gid dugc” manh, néi cach
khéc, ngay cd mot vién thudc chi lam bing bét mi cling co thé
gitip bénh nhén di vao gidc ngt d& dang néu béc si k¢ don noi
ring “day la mét chdt gay ngtt kha manh”. Gidc ngi cd lién hé mar
thiét véi ndo bj, vi vdy mét phuong phap dugc goi la “tri liéu hanh
vi nhdn thac” bit ddu xudt hién d€ chita tri ching mit ngti ma
khéng cdn dung dén thudc.

e Tiép thu kién thic dung din va hi€u biét siu sic hon
(nhan thc).

e Thuc hi¢n hanh dong d€ ning cao chdt lugng va tao
hiéu qué lam viéc vao ngay hom sau (hanh dong).

Vi dy, ¢6 ngudi ubng mot lugng rugu l6n d€ ngt véi suy
nghi ring “khong thé ngti dugc vi 4p lyc cong viéc va cdn phai
udng rugu d€ ngr”, ddy 1a hién tugng dién hinh cho nhén thic va
hanh vi sai [dm. M6t lugng rugu l6n s& khién gidc ngti bi nong va
lam chit lugng gidc ngti kém di; tac dung loi ti€u va lugng nuse
hédp thu khi uéng rigu c6 thé khién ban muén di vé sinh va danh
thic ban, vi viy v6i nhiing ngudi khong thé dim bio dugc thoi
lugng ngt thi tuyét d6i khong nén lam theo cich nay.
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Hon nita, ban nén hanh dong dung sau khi hiéu dung kién
thiic dugc d€ cap trong cudn sich nay, d6 1a “khi khéng thé ngt
dugc do 4p lyc cong viéc, hay bat hai cong tic d€ ngti ngon (dé
cap 6 Chuong 3)”. Néu céc hanh dong do té thanh théi quen
thi chiing mit ngi do cing thing s& bién mit, day duoc goi la “tri
lieu hanh vi nhan thiic caa gidc ngd”. Trj liéu hanh vi nhédn thic
khong gi6ng nhu thudc, bi¢én phép nay khong gy 1¢ thudc hodc
tic dung phy, khong c6 hién twong héi @ng ngay ca khi ngiing
diéu tri va khong t6n chi phi. Céc bic st lam sang vé gidc ngi1 noi:
“DAu tién hay gidi thich sinh ly gifc ngi cho bénh nhan va sau do
chuyén sang trj liéu hanh vi nhdn thic d€ cii thién tinh trang.”

D¢ la ly do tai sao t6i mudn ban hiéu nhiing kién thic co
bén vé€ gidc ngli dugc d€ cap trong chuong nay, bé qua mot bén
nhiing thong tin vun vit sai ldm va chuyén sang hanh dong “giup
ich cho gific ngtt”. Sau dy t6i sé tip trung vao nhiing diém quan
trong d€ ban c6 thé doc trong vong 15 phut, nhung néu ban da
biét vé€ di€u do thi chi cin doc lu6t qua va kiém tra.

“NAM NHIEM VU” CUA GIAC NGU

Diéu gi xy ra vdi nao bd va co thé vao lic nia dém?

Sau mét dém ngh ngon gidc, tinh trang nio bd va co thé
ctia ban vao sing hém sau nhu thé nao? D4u 6c tinh tdo giap dé
dang ndy ra nhiing y twéng tuyét voi, te duy chinh xdc ting lén
nho kha ning tap trung khong bi gian doan va luén luén co trang
thai tinh thin va thé€ chdt t6t d€ lam viéc bén bi. Vay “ngti ngon”
l1a nhu thé nao? Cau tra 16i bit ddu lac nta dém, dic biét 1a 90
phut d4u tién cha gidc ngt.

Gidc ngti ban dém déng vai trd rdt quan trong, néu cé dugce

gidc ngi ngon thi hiéu suft lam viéc ngay hém sau chic chdn sé
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0t hon, sic khoe nio bg, co thé va tinh than ciing dugc cdi thi¢n
vé lau dai. Néu nhu biét r6 chiic ning hoat dong ctia ndo bo va
co thé khi ngi thi ban c6 th€ thdy “ngd ngon = gidc ngi chit
lwgng” co y nghia nhu thé nao. Sau day la nim nhiém vy chinh
clia gidc ngu.

Nhiém vu gidc ngd (D : Cho néo va ca thé “nghi ngei”

Nghi ngoi la vai tro khong thé thiéu cta gidc ngt, khong
hin “gifc ngl = nghi ngoi” nhung né chic chin déng mot vai
tro v6 ciing to 16n. Nghi ngoi khong phdi la “tit nguén 100%”,
nhung chic chin trong khi ngh, ndo bd va co thé s& & “ché

2 9

do ngn”.

Trong co thé con ngudi, cac day than kinh ty cht thuong
hoat dong bat ké c6 nhin thic hay khong. Dy 1a cic day than
kinh duy tri than nhiét, co bép tim, hé hdp, tiéu héa, diéu chinh
cac hormone va trao d6i chdt. Nhu d4 biét, cac ddy than kinh ty
chtt bao gdm ché dp hoat dong “thin kinh giao cam”va ché do thu
gidn “thin kinh phd giao cdm”, ci hai déu lam viéc 24 gid nhung cd
luan phién nhau mot trong hai s& chiém vu thé hon khodng 30%.

Thin kinh giao cam s¢ chi phdi vao ban ngay, khi do, luong
duong trong mau, huyét 4p va mach dép ting lén, d6ng thoi tim
va co hoat dong, bo ndo tré nén cing thing, tip trung hon. Khi
nio cing thing hodc tip trung, cic t€ bao than kinh dugc kich
hoat, do d6 cic séng ndo dang séng nhanh s& xudt hién. Ngugc
lai, néu ban thu gian, séng no tr& nén chim lai, nhe nhang hon
va dong thoi xudt hién “song alpha” lam gidm cing thing. 7hdn
kinh phd giao cam chi phdi trong gidc ngi Non-REM va sau kbi in,
khi do tim va hoi thd chdm lai, va sau khi dn chtc ning tiéu hoa
hoat dong, qua trinh titu héa va bai tiét dugc thuc déy.
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Ca hai déu quan trong nhung vdn d¢€ trin tré ctia nhiing
doanh nhin 14 ho thuong bi thdn kinh giao cim chi phéi kha
nhi¢u. Néu luén & trong ché d6 hoat dong, co thé va nio bo s&
trd nén mét moi va cing thing, va néu khong chuyén sang trang
thdi chi phoi béi thin kinh phd giao cdm mdt cdch tron tru vao ban
dém thi s khd di vao gidc ngit va ngi khong siu. Tom lai, khi cic
day than kinh ty chtt mit cAn bing, tdt ci cic chiic ning co bin
ctia co thé, ching han nhu than nhiét va chic ning dusng rudt
s tr& nén b4t thuong. Trong 90 phut vang khi gidc ngti Non-
REM sau nhdt tit lac bdt ddu chim vao gidc ngt, nhiém vy ddu
tién cta gidc ngli ngon nhdt 1a chuyén déi chidc chin sang trang
thai chi ph6i béi thdn kinh phé giao cim d€ ndo b va co thé
nghi ngoi.

Nhiém vu gidc ngii @ : Té chic va dinh hinh “tri nhé"”

Kién thic vé€ vin dé nay khong dugc t6ng hop ddy da vi'co
qua nhiéu cac nhom khac nhau déng gop y ki€n ctia minh v€ tri
nhé dya trén nén ting di liéu riéng, tuy nhién cé nhiéu phat hién
cho ring ngi sau khi hoc sé thic ddy khd ning ghi nhé. Sau day la
mdt s8 khai niém vé€ gidc ngt va tri nhé da dugc dé xudt trong cic
bdo cdo tit mot s6 chuyén gia:

* Trong gidc ngti REM, tri nhé tinh ti€t (lam céi gi, ¢ dau,

khi nao) dugce cing 6.

* Gidc ngtt Non-REM séu trong 90 phut vang giup xo6a di
nhing ky wc khong vui.

e Trong giai doan ddu ciia gifc ngu va trong gidc ngh
Non-REM khéng sau khi troi gin sing, ky tc dugc ghi
lai bing co thé (ky tic c6 thé nhé ma khong cin y thiic)
dugc cing c6.
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N6i cach khéc, tri nhé dugc 6 chic va 6n dinh trong khi
gidc ngth Non-REM, gidc ngti REM dugc lap lai nhiéu l4n va
chuyén sang gidc ngl nong khi thoi gian tréi di. Khi noi vé tri
nhd, thudng ching ta chi nghi t6i ddu vao, nhung viéc quén di
nhtng di€u khong vui hodc khong cidn thiét cling quan trong.
Hon nta, gin diy co bao cdo cho ring thong tin dugc chuyén tr
viing hoi hdi ma dén vé ndo va tri nhé duge lun gist trong gide ngi
Non-REM siu nhdt ngay sau khi chim vao gidc ngi. Qua d6 chung
ta c6 thé thdy d€ c6 tri nhd thi khong thé thiéu gidc ng.

O tré so sinh, gidc ngit REM chiém khoing 90%, nhung
trong giai doan phat trién cha nio bé thi gidc ngt REM lai giam
va gidc ngli Non-REM ting, dén mic twong duong véi ngusi
16n vao khodng 13 tuéi. Tt d6 gia thuyét “gidc ngdh REM c6 lién
quan dén sy phat trién cia nio bo” da xudt hién va dugc nghién
ctiu, nhung vn con nhiéu diéu chuva r6. Phin nay [a mot trong
nhiing “cht dé¢ nghién ciu ci doi” cta t6i va t6i ludn mudn
x4c nhan.

Ly thuyét “gidc ngl-hoc tdp co hi¢u qué” xuft phar it thuc
¢ 1a bo ndo trong khi ngh xi ly tri nhé, nhung theo t6i dugc biée
day la thong tin khong c6 bing ching.

Nhiém vu gidc ngi @ : Diéu chinh “can bang hormone”

Nio bo ciing kiém sodt sy cin bing ctia cac hormone va c6
nhiéu hormone hoat dong trong khi ngti. Hormone cting c6 lién
quan mAat thi€t dén cdc bénh vé 16i s6ng, vi vdy t6i thich dit tén
cho chung la “nhiing ngudi ban t5¢”.

Céc nghién ctu da chi ra ring gidc ngi ngon cing cd thé cii
thién bénh vé I67 song. Vi du, nhu da dé cap trudc d6, néu han ché
gidc ngn thi lugng “leptin tc ché sy them dn” dugc tiét ra tl cic
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té bao md s& gidm di va lugng “ghrelin ting cdm gidc thém in”
dugc tiét ra tit da day sé ting lén. Ngoai ra, céc thay ddi cling xdy
ra & “axit amin” giup tdi tao € bao va kich hoat cic khd ning thé
chét. Vi vdy c6 thé noi ring gidc ngli va sy cin bing hormone c6

lién quan chdt ché v6i nhau.

Dic biét, hormone ting trudng dugc tiét ra nhiéu nhdt trong
90 phiit vang. O ngusi lén, hormone nay gitp ting cudng
cd bdp, xuong va binh thudng hoa qui trinh trao d6i chit.
Prolactin, c6 cdu truc twong ty¢ nhu hormone ting truéng va
tham gia vao qud trinh sinh sin, v cdc vai tro khdc cia nguoi me,
ciing duge tiét ra mot lugng lon trong gide ngii Non-REM diu tién.
Lugng nudc trong da chiu 4nh huéng béi hormone sinh duc va
hormone ting truéng, do nhitng hormone nay lién quan mat
thi€t dén gidc ngl nén luwgng nide duoc giii lai trong da sé ting lén
trong khi ngi.

Nhiém vu gidc ngia (3 : Nang cao “kha nang mién dich” va day lui

bénh tat

Kha ning mién dich c6 lién quan dén hormone va lién quan
mat thiét dén gidc ngl. Gide ngi khong phix hop cd thé din dén mdt
cin bdng hormone va cdc vin dé vé mién dich, ]am ting kha ning
mic cac bénh lién quan dén hé mién dich nhu cim lanh, cam
hodc ung thu.

Gifc ngti dong vai trd quan trong trong viéc nghi ngoi nén
“Chita cdm lanh bing cdch ngi” cd § nghia trong vigc cdi thi¢n kbi
néing mién dich. Thuc &€ ciing ¢6 bdo cdo cho ring ngay ca khi st
dung vdc-xin phong cam nhung néu gide ngi khong dugc dam bio
thi ddp ting mién dich khong xudt hién va hi¢u qua tiém phong cing
khong dugc dim bdo.
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Ngoai ra, cic bénh ty mién nhw thdp khép va di tng la do
nhiéu yéu t6 nhu thoi tiée kich hoat nhung chung cling lién quan
nhiéu dén hé thong mién dich. Noi cach khic, n€u hé mién dich
khi ngi khéng hoat dong binh thuong thi s& co nguy co kbién tinh
trang di ding tré nén trdim trong hon.

Nhiém vu gidc ngi © : Don dep “chat thai trong nao”

Nio khong tiép xuc tryc tiép v6i hop so, & gitta ching con
c6 mot l6p dich bio v¢ dugce goi [a “dich nio tay”, trong trudng
hop ching han nhu c6 bi ngi va d4p ddu, nio cta ban cing
khong va dap tryc tiép vao xuong va khong bi t6n thuong. Nio
chita khodng 150 cc dich ndo tiy, dich nay con c6 cich goi khac
1a “bé ndo” nho va ndo thusng loc khodng 600 cc dich tay, tic la
loc bén l4n méi ngay. Cé bing ching cho ring trong qué trinh
dich nio tiy méi di vao va dich nio tiy cit di ra thi cdc chit thii
trong néo cing dige dao thdi, cic chit cin ba nay ty tich tu trong
khi tinh, khi céc t€ bao thdn kinh hoat dong. Vige “loai bé chait
thdi tich tu” cing digc thic hién ngay cd kbi thic vio ban ngay
nhung néu chi vy thoi thi khong thé dao thdi kip. Vi viy viéc bo
tri trude khi di ngti 1a cdn thiét ngay ci v6i ndo bo.

Neéu khong loai bé chét thai ctia ndo dung cach thi c6 thé
gdy ra cac bénh nhu Alzheimer. Qua thi nghiém , ching t6i nhan
ra ring néu han ché gide ngi & nhing con chupr cd gen di truyén
dé mdc bénh Alzheimer thi sé rdt dé tich tu amyloid B - mgt trong
nhitng tdc nhin gdy bénh Alzheimer va chét thii ciia ndo, thong
thudng no sé dugc phan hity va dao thai ra ngoai va khong bj tich
tu lai néu ban ngt.

Khi dwa thudc ngli vao nhitng con chuét nay, ti 1¢ tich t
ctia amyloid f ciing gidm xudéng. Chung t6i da cong b6 nghién
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ctu nay trén Tap chi Science va cling ¢6 nhiing dit liéu twong ty &
ngudi bi “r6i loan gifc ngh va c6 nguy co mic bénh Alzheimer”.

T4t nhién, dy la cau chuyén v€ “viéc han ché gidc ngt vén
di s& thuc ddy ti 1 suy gidm tri nhé & nhiing ngudi d& mic bénh
Alzheimer”, va n¢ ngt khong phai la nguyén nhan wryc tiép gy
ra ching mét tri nhé ma la mét yéu t8 nguy co. Tuy nhién, néu
qué trinh bai tiét cac chét thii trong nio khong thanh cong thi
khéng chi gay ra bénh Alzheimer ma chic chin s& din dén t6n
thuong nio lau dai.

“Diing thudc nhé mét trudc khi ngi” cé tét cho ddi mét khang?

Gidc ngti c6 ndm vai trd quan trong nhu da liéc ké & wén
va nghi ngoi, dugc d¢ cip ngay ddu tién, cé vai trd rdt I6n. Hi¢u
suft lam viéc chi cdi thién khi dugc phuc héi sau mét moéi. Néu
ching ta 1o di, co thé s& hoat dong qué muc. Khi con ngudi tao
ra anh sang, ti€n dé€ co ban ciia sinh vat “dém t6i khong lam dugc
gi” da sup d6. Va vao cubi thé ky XX, “mot ngay dai dung 24 gis”
da dugc coi la di€u hién nhién. Chinh vi 1& d6 nén chung ta cin
phéi nghi ngoi mét cich c6 y thic va “tdn dung hét” thei gian
nghi ngoi khi ngt.

Vi dy, t6i thuong xuyén cim thdy méi mit do st dung méy
tinh, v6n di thj luc cia t6i cling kém nén khi lam cong viéc trén
mdy tinh, mit thudng bi hay kho, va ciing khéng it ngusi gip
phai nhiing vin dé twong ty nhu viy. Toi thudng dung thudc nhd
mit cho d& moi va néu nhé mit trudce khi di ngti budi t6i, sau d6
mit nhim va phuc hdi trong thoi gian nghi ngoi khi khéng st
dung mdt thi s& cim thdy hiéu qui hon.

Nhin khoa khong thudc chuyén mén cta toi va nhitng
loai thudc nhé mit nhu thé nay la phuong phap diéu tri triéu
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chiing gitp cai thién tam thoi chi khong tri¢t dé. Tuy nhién,
chinh vi day 1a phuong phdp diéu tri triéu ching nén ban cd thé
nghi ra cdch ting cwong tdc dung bing cdch két hap véi nghi ngoi.
Loi ctia Me r6t cyc t6i gio vin dung: “Udng thuéc cdm cum réi

2 7 »
ngt ngon nhé con”.

PIEU KY DIEU CUA “GIAC MO”, TRAM CUOI CUA GIAC NGU
Nén mg that nhiéu!

Ngoai nim nhiém vy cta gidc ngt, nhing ciu chuyén vé
“gidc mo” la khong thé thi€u khi noi vé€ gidc nga. Tai sao chung
ta mo? Trudce hét, “gidc mo” 1a hién tugng gi va no ¢ vai tro nhu
thé nao? Hay cung t0i dao budc dén thé gisi bi 4n ctia nhiing
gidc mo.

Co nhiéu ngudi cho ring “mo dién ra trong gidc ngtt REM”
va dung la trong gidc ngt REM ching ta mo. Tuy nhién, cic thi
nghiém da chi ra ring cing cd rit nhiéu gidc mo trong gide ngi
Non-REM, v ban dém chiing ta ludn & trong thé gidi mong mo.

Ngay sau khi phat hién ra gidc ngt REM vao nhiing nim
1950, r6 rang la gidc mo xdy ra trong gidc ngit REM. Nhung vao
nim 1957, Gido st Dement c6 bai bao cdo cho ring “moi ngusi
mo ngay cd trong gidc ngli Non-REM” va ké it do, ciing co rdt
nhiéu nha nghién cu khic khing dinh di€u nay. Nbing gidc mo
moi ngudi nhé dige sau khi thilc dy thiuong la nhing gide mo xdy
ra ngay trudc khi thilc diy va thong thudng moi ngusi lip di lip
lai gi4c ngt REM nong sau d¢ tinh gidc, vi vy nguoi ta cho ring
“gidc ngt REM = ngt mo”. Tuy nhién, khi thiic ddy trong giéc
ngi Non-REM, ban sé& thdy ring ban ciing dang mo vao luc do.

Khi dugc yéu cdu moé td ndi dung cta nhiing gidc mo, ngusi
ta nhan thdy ring trong gide ngi REM thuong dién ra mét ciu
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chuyén gin vi trdi nghi¢m thic té, con gide mo trong gidc ngi Non-
REM thi tritu tugng va thuong khéng logic. Trong gidc ngli REM,
“co thé dang ngt va bo ndo dang thic”, vd ndo dugce kich hoat
nhu luc thic va cdc 16 bao thin kinh diéu khién cdc vimg vin dong
dgi nio dugc kich hoat lién quan dén gide mo. Noi cach khic, gidc
mo cu thé va hop ly béi vi ndo “st dung co thé d€ trai nghiém thé
gidi gidc mo nhu thé la hi¢n thyc”.

B4t ct ai nuoi ché hodc meo déu sé biét ring dong vit cling
mo. Khi t0i ghi lai séng ndo & nhing con ché dang ngh trong
hang chuc ngay, t6i quan sat thdy thoi diém dién ra gidc ngt
REM ciing la luc chung thusng vui vé va vdy duoi.

Trong gidc ngt Non-REM, “ndo cling ngli” nén ngay ci
khi ban mo thi vAn dong ctia dai nio ciing khong dugc kich
hoat. Néu ban thuc gidc dot ngdt khi dang ngi sdu, ban c6 thé
s& & trong trang thai “buén ngt”, suy nghi bi xdo trén mét luc
va nhan thac vé dia diém hay thoi gian c6 thé khéng dugce nhét
quén, hon nita “nhiing gifc mo trong gidc ngtt Non-REM” ciing
gin v6i trang thdi nay.

Nhiing di€u trén cho thdy ring néu nhu ban nhé mét gidc
mo “tritu twong va khong ré rang” ngay sau khi thic ddy thi
rdt c6 th€ ban vira thic ddy tw gidc ngth Non-REM. Diéu nay
ndm ngoai m6 hinh “moi nguoi thic ddy ty nhién trong gidc nga
REM?”, do d6 khong thé loai trit kha ning gidc ngl bi xdo trén.

Nguoi ta ciing cho ring méi lin chuyén doi giiia “gidc ngi
REM” va “gidc ngii Non-REM” thi gidc mo cing digc chuyén doi
theo, qua d6 cho thdy ban cing mo nhiéu lin, chu ky cia gidc
ngik REM va gidc ngi Non-REM cang lgp lai nhiéu ldn. N6i cach
khéc, néu ban ngi theo nhip diéu binh thuong, ban sé¢ du hanh
dén thé gidi cac gidc mo khac nhau khodng by hodc tim l4n
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(diéu déng tiéc 1a ban cang ngh ngon thi cang quén gidc mo
cudi cung...).

C6 thé ma thay “gidc ma ma minh mudn” khang?

Tai sao chung ta lai nh¢ dugc “gifc mo khi troi gin sing™?
Gidc mo khi troi gin sdng c6 y nghia gi khong?

Co 1 “gidc mo trong gide ngi REM ngay triide khi thiic dgy” cd
vai tro “chudn bi thic gidc”. Toi nghi di€u nay ciing din dén ciu
hoi “tai sao ban lai mo”, d€ tinh gidc thi gifc ngd REM thuong
xuyén kich hoat dai nio chi phéi cic ddy thdn kinh giao cim,
chudn bi cho viéc “thiic ddy” va “hoat dong khi tinh” sau do. Vei
cach suy nghi nay, 6 thé€ hi€u vi sao cang gin sdng, gidc ngh REM
“mo c6 logic” cang kéo dai.

Viy ban c6 thé mo thdy “gidc mo ma minh mu6n” hay
khong? Nhiing phét hi¢én quan trong vé€ gidc nga REM cho la
“gifc mo” (co ché thdn kinh va co ché lién quan dén gidc ngt
REM, vi tri ctia cac ddy thén kinh, v.v.) dugc tim ra trong mudi
nim ké€ tit khi phat hién ra chinh gidc ngh REM, tuy nhién thuc
t€ vin con nhiéu diéu chua dugc lam r6. Cau hoi “Co thé mo
thdy gifc mo ma minh mudn khong?” ciing dugc tich cyc xac
minh ngay sau khi phét hi¢n ra gifc ngdt REM. Cu thé, cudc khio
sat sau ddy da dvgc thyc hién:

*  Dua ra mét gidc mo ban nghi 13 “mudn c6” va tim xdc
sudt ban thyc sy mo thdy gifc mo do.

 Tién hanh kich thich “4m thanh, nhi¢t d6, cdm gidc cha
da” bing cach théi vao tai ngusi dang ngt hodc nho
nudce lanh 1én mit, sau d6 kiém tra xem néi dung gidc
md c6 thay déi hodc kich thich c6 dugc dwa vao néi
dung gidc mo hay khong.
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Va két luan la... “kh6ng thé mo gifc mo ma minh muén”.
Sy trung hop gitta 161 k€ tit trude voi ndi dung gide mo va sy thay
déi gidc mo do tac nhan kich thich khong xdy ra thudng xuyén
hon xdc suft ngdu nhién. Trong d6, mét thi nghiém dugc thuc
hién nghiém tuc tai l6p hoc clia truong dai hoc vé viée lidu c6
thé dé€ khoang 100 sinh vién noéi chuyén véi mét sinh vién cu
thé dang ngti 6 noi kha xa v€ néi dung gidc mo r6i cho ho mo
thdy ndi dung d6 khong. Hién tai, cAu chuyén c6 thé nghe dugc
trong khi mo that nyc cusi nhung luc d6 cé sinh vién lan gidng
vién déu rdt quyét tAm. Viéc phat hién ra “gisi han gifc mo” chdn
dong t6i muc do.

CHAT LUONG CUA GIAC NGU QUYET PINH “MUC PO
TiNH TAO”

“Ngudi khdng hai long vé gidc ngi” danh mat nhiéu thi!

Sau khi ban thic ddy nr thé gisi ctia nhing gifc mo, ban
cam thdy hai long vé gidc nga d6 dén muc d6 nao?

C6 rdt nhiéu trusng hgp tai My va Nhat Bin i phong
khdm vé gidc ngti phan nan: “Khéng thé nga dugc du chi mot
chut va nghi ring minh bi m4t ngt.” Ho d4 dugc kham va kiém
tra, va thyc ¢ 1a ho vin ngt.

Cadc bdc si cho ring di€u do la “ngd nhin” nhung ngusi
bénh khi nghi “mdt ngti = vén d€ vé lugng” thi ho ciing cho ring
“du ngti nhung khong hét mét méi = vin d¢ vé chdc”. Hon niia,
khong thé loai trit kha ning xuft hién mot s6 t6n thuong chua ré.
Du nguyén nhén la gi di nita thi chic chin bénh nhan khéng thé
ngt ngon do dang gip kho khin.

Mot s6 it ngusi noi ring ho “hai long véi gidc ng cta
minh” va hon 70% s6 ngudi dugc hoi cho biét ho “kho ngt”,
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“thi€u ngtt” hodc “ngti nhung khong hét mét” va con lai chua
t6i 30% noi ring ho “hai long véi gidc ngli cia minh”. Téi cdm
nh4n dugc viéc “khong hai long” vé gidc ngti d4 tr& nén quéd phd
bién, nhung diéu nay lai khong hay dugc coi la “déng tiéc”. Néu
st “khéong hai long” nay dugc gidi quyée thi tinh trang ctia ndo
bo va co thé s¢ dugc cdi thién va ngay ci cic vin d€ tiéu cyc nhu
“mdt tap trung” va “bénh tit” s& gin nhu bing 0.

Lam thé nao dé biét dugc “chét lugng gidc ngi” ciia minh?

Vay lam thé nao d€ biét chinh xéc gifc ngt ctia minh ¢6
théa man hay khéong? D€ do chét lugng gidc ngti mot cach khoa
hoc, cic chuyen gia st dung mot thiét bi goi 1a polysomnography
(da ky gidc ngi) d€ ghi lai dong thoi séng ndo, dién co d6, chuyén
déng ctia mit va dién tdm do. Polygraph (mdy da ky) la may do
déng thoi ctia nhi€u tin hiéu sinh hoc.

Da ky gidc ngi dugc phit minh vio nhiing nim 1950 d€ do
dé sdu va thoi lugng ctia gidc ngti, né tiép tuc phét trién cho dén
bay gis va do dugc chuyén dong ctia tiing bé phén tit nhi€u géc
dé khac nhau. Vi dy, trong gidc ngit REM né s& do dién co d6
do co bdp gidm hoat déng va do nhan cdu do chuyén dong mit
nhanh xudt hién. Ngoai ra, vi “héi ching ngung thé khi ngt” 1a
mot chiing 16i loan gidc ngi thudng xuyen va nghiém trong nén
dong thai n6 sé do lugng oxy hé hdp va oxy trong dong mach.

Duya trén nhiing di li¢u dugc do cung mot luc, “kiém tra
do da ky gidc ngt” 1a “ct sau mbi 30 gidy, danh gid qua bon giai
doan ctia gifc ngti”. Vi mé hinh gidc ngt cia mdt ngudi khoe
manh la ¢ dinh & mét mic d6 nao d6 nén néu do siu gidc ngt
va m6 hinh chuyén ti€p binh thuong thi co thé danh gid ring d6
1a gifc ngu t6t.
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Tuy nhién, chi cd mot s6 co s6 cd thé' do chink xdc thoi bigng
va chdt lugng gidc ngi, hon nia vi¢c ndy con t6n nhiéu thoi gian v
¢Ong silc, phai gitt bénh nhan lai trong thai gian dai, 267 nhiéu cong
stéc clia cac co s§ y t€ va duong nhién s& kéo theo chi phi kiém
tra cao. Kho khin hon nita 1a moéi trudng ngt trong phong thi
nghiem, ngay ca khi la dé do dw lieu nhung viéc néi day khip co
thé ciing giy kho ngti va khong phén anh chinh x4c trang thai
nga binh thusng.

Vi kho c6 thé kiém tra dugc nén t6i mudn ban tdn dyung t5i
da phuiong phdp kiém tra chink xdc nhat goi la tri¢u ching co ning
tru6e khi chdn dodn khoa hoc. Gidc ngii la mot trdi nghiém c4
nhin khong thé chia s¢ v6i ai. Ngoai ra, néu ban kiém tra “cdm
gidc” ctia minh khong chi truéc va sau khi ngti ma con cd hoat
dong ctia ngay hom sau thi ban c6 thé biét liéu minh c6 ngt ngon
hay khong. Gidc ngi c6 méi quan hé¢ mat thiét véi ban. Cim
giac “budn ngtt” va “mudn ngd thém” chinh la “tin hiéu gidi ciu”
dugc giii dén ban tir gidc ngi. Mt khac, néu ban dang & trong
diéu kién ban ngay t6t va luén tip trung, hiy coi dé6 nhu mét
“thong béo bén trong tit thé giéi ban dém” ring ban di c6 mot
gidc ngt tot.

Mét van dé rdi loan giac ngi quen thudc gay “ti I8 ti vong la 40%"

Déi v6i nhiéu ngudi mic ching khé ng, nhiing 161 khuyén
trong cudn sach nay sé giup ich phin lén cho ho nhung hay luu y
ring v€ gidc ngl, vin con nhi€u di€u chua 16, nhi€u diéu ti€m 4n
chdng han nhu nhitng cin bénh chung ta khéng ngo t6i. Nhiing
ngudi gip kho khin trong cudc séng hing ngay “mét tdp trung
dang k€ do gidc ng khong théa man ciing c6 thé nghi 1a bi r6i
loan gidc ngti. Vi v4y, t6i mong mudn ring nhing ngusi d6 nén
di kham stc khoe mot 1an.
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Dac biét [a hgi ching ngung tho khi ngi, mét 16i loan gidc
ngl thudng xdy ra va rit nguy hiém. D&i véi ngusi phuong Tay,
hoi ching nay thuong xdy ra & nhiing ngudi béo phi, nguyén
nhén chinh la ch4t béo thu hep va chen ép duong thé, nhung voi
trdng hop cia ngudi Nhdt, ho mdc hdi chiing ngung thd khi ngi
ngay cd khi gdy bdivi ngusi chau A c6 khuén mit phing, cim lem
va duong thé von di hep.

D4u hiéu nguy hi€m cta cin bénh nay la “ng ngay”. Néu
ngudi thin trong gia dinh bdo v6i ban ring “ban ngiy to va
thuong xuyén ngung thd” thi ban c6 thé bi ching ngung ths
khi ngt. T4t nhién, chi riéng viéc ngl ngdy c6 thé khong lam
ngting thé va & nhitng ngusi khée manh thinh thodng ngung thé
khi ngt ciing khong hiém, dic biét nhu ngusi uéng rugu dém
thudng sé bi ngling thé mét chut. Trong trusng hop ngusi lon,
ngudi ta néi ring khong c6 vdn dé gi néu nging ho hdp trong 10
gidy khodng nim l4n mdt gio.

Tuy nhién, hoi ching ngung thé khi ngt khién nhip thé
ngiing lai hon 15 ldn mot gic. Mot s6 nguai ding lai gdn 60 lan
va & trang thai nay, trong 10 hodc 20 gidy méi phiit, ho ngi trong
trang thdi giong nhu thé bi bép ¢d va di€u hién nhién 13 “khéng
cdm thdy bu6n ngti”. Hoi chiing ngung thé khi ngt gy ra nhiéu
vén dé khac nhau nhu:

Thuong xuyén xdy ra cic gidc ngh siéu ngin trong ngay.

G4y ra nhiéu bénh lien quan t6i 16i s6ng nhu béo phi, cao
huyét 4p va ti€u duodng.

Mau ting d6 quanh va d& xdy ra nhdi mdu co tim, nhdi
mau nio.

Khong thé nghi ngoi va h¢ thdn kinh ty cht, hormone va
khd ning mién dich khéng hoat dong binh thuong.
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Trong trudng hop nghiém trong, néu khong can thi¢p thi cé
khodng 40% s& ngudi sé ti vong trong vong 8 nim.

Trong mét cudc diéu tra tai Canada, c6 di liéu cho thdy
ring “nhiing ngudi mic ching ngung thd khi ngti s& gidm dugc
mot nia t6ng chi phiy t¢ hing ndm néu dugc chdn dodn va diéu
tri”. Hoi ching ngung thé khi ngit ¢6 thé dugce cii thién twong
déi d€ dang nh¢ diéu tri bing mot thiét bi c6 6ng néi gin véi mit
na goi la CPAP (mdy thd 4p luc duong lién tuc) dé€ ngin chin
tinh trang ngitng ho hdp. Vi vdy, t6i mong nhiing ngusi dang lo

ling v¢€ tinh trang nay nén di khdm sic khoe.

Nhan thtc v€ “héi ching ngung thé khi ngd” ngay cang
dugc nang cao, nhung dusng nhu vin con suy nghi “dan 6ng
trung nién béo phi d€ mic bénh hon”. Tuy nhién, héi chiing nay
khong chi gisi han & “ngudi l6n” va “ngudi giad” ma con xudt hién
& c4 6 nam, ni moi d¢ tubi, tré em, va dic biée luu y ring c6 nguy

co xdy ra cao & ngudi cao tudi do cac bénh nhu suy tim.

I

Ngii ngay cé phai la “nghién rang” khang?

“Ngt ngay” la d4u hiéu ctia ching r6i loan gidc ngti, nhung
noi chinh xdc thi ngdy 1a thé bang miéng va vige thé bing miéng
ciing lam gidm chdt lugng gide ngi.

Phén lén dong vt c6 vu thudng thé bing mii nén ngudi ta
da tién hanh mot thi nghiém trén mot con khi truéng thanh, d6
12 bit 16 miii va cho n¢6 thé bing miéng. Két qud trong mdt thoi
gian ngin sau do6 1a ham ring ctia con khi tr& nén x4u di, ca hai
ham ring déu bj chia ra phia truéc. Toi nghi ring ring bi bién dvi
do bit mii va cd gdng mé duwong thé qud miic. Vi vdy ngudi ta cho
ring viéc hit thé bing mii rdt quan trong. Va ké tit d6, mét bai
hoc dugc phat hién tai My ring trude khi chinh nha bénh nhian
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da c6 “nghi ngs kho thé khi di ngd”, va day 1a vin dé 16n do viéc
chinh nha rdt phé bién 6 My.

Nhiing nguoi no6i “t6i dang ngi nhung khong thé nao hét
con budn ngti” cling nén lvu y dén viéc “hit vio va thé ra” khi
thitc. Cu thé, t6i mudn ban luu y vé€ viéc thé bing bung “hit vao
bing miii va thé ra bing mii” trong ngay. Sau do, méi ngay hit
thd sau trude khi ngt d€ 1am diu than kinh giao cdm ctia ban va
d€ than kinh déi giao cdm ndm quyén chi ph6i. Néu vige tho bang
bung ndy trd thanh thdi quen, ban sé khong phdi thé bing mié¢ng khi
ngi va chiing ngii ngdy sé bién mit.

“Cudc cach mang vé gidc ngi” da thay ddi cac nha nghién ciiu toan cau

Chit lugng gidc ngti kém sé& gdy dnh hudng dén stic khoe va
hiéu sudt lam viéc vao ban ngay chic chin ciing s& gidm xung.
Trtt nhitng nguoi co tai ning dic biét, d6i v6i doanh nhan thi sy
khac bi¢t nhoé do 1a sy khac biét gitta thanh cong va thit bai. Vi
vay, t6t nhét 1a ban nén loai bé cac tic dong tiéu cyc.

Hon nita, néu ban la mot nha linh dao hodc ddm nhiém
mot vi tri quan trong, hdy luu y ring viéc cii thién chdt lugng
gifc ngli con la mét nghia vy. Nhi€u ngusi chju dnh huéng bai
quy€t dinh ctia ban, nén néu ban u€ 0ai, 6m yéu va thim chi ngt
li bi tai noi lam viéc do khong ngt ngon gidc thi khéng c6 16i nao
bao chita dugc. Trén thyc t€, cic nha lanh dao & My coi trong
gidc ngti hon cic nudc khéc. Toi cim thdy ring thé manh cia cdc
nha linh dgo My la coi trong gidc ngi.

Toi s& khong noi chi ti€t vi d6 1a vin d€ riéng te, nhung mot
nha nghién cttu néi tiéng thé gici di lo ling néi ring: “Toi khong
cim thdy hét mét moi ngay ca khi ngi dugc va vao ban ngay, ddu
oc t0i khong duge minh méin”. Ngay sau khi nghe ciu chuyén,
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t6i di gi6i thiéu phong khdm chuyén khoa gidc nga va dar lich
hen, anh 4y dugc chdn dodn mic “héi chiing ngung thé khi nga”.

Diéu d6 that dau khé d6i voi anh 4y, ndo bo hoat dong hét
cong sudt vi vita phi génh vic cong viéc quan trong vita bj “ban
tay v6 hinh” bép nghet hing dém. Hoi chiing ngung thé khi ngti
12 mét cin bénh ddng so nhung ciing da c6 phuong phéap diéu
tri mang lai hiéu qua tuyét voi. Ngay sau khi bit ddu deo thiét
bi, chét lugng gifc ngh ctia anh 4y di dugc céi thién. Nhitng loi
n6i han hoan ctia anh 4y sau khi di€u trj khién t6i khong thé nao
queén: “Bay gi t6i d4 biét 16 tai sao minh khong thé tip trung vao
nghién ciu. Gifc ng ngon giup t6i it buén ngi hon trong ngay
va thay d6i dang k€ hiéu sudt lam viéc cta t0i, gidng nhu dugc cdy
ghép ndo vdy.”

Do khong chi la cau chuyén vé€ ching ngung thé khi ngg,
déi v6i nhitng ngusi khong co chit lugng gide ngh t6t, ngugc lai,
bing cach ti€p thu kién thitc dung din vé gidc ngt va cii thién
cach ngti, bd ndo sé tré nén minh min hon nhu dugc tdi sinh va
hi¢u sudt cong viéc ciing dugc cii thién.

Téc dong cha viée thay ddi gide ngt la khong thé noi truée
dugc — v6i suy nghi “dm quan trong ctia chdt lugng gidc ngn”,
ching ta hdy cung budc sang chuong tiép theo, “90 phut vang”
anh hudng dén “chit lugng gifc ngd”.



QUY LUAT “90 PHUT VANG”
Bi AN TRONG GIAC NGU
BAN PEM



“NHUNG NGUOI MAC DU NGU
TAM TIENG NHUNG VAN BUON NGU”
VA “NHUNG NGUOI NGU SAU TIENG LAI
CAM THAY SANG KHOAI”

Tai sao “ca si opera udng rugu vodka” lai cé giong hat ngot ngao

dén vay?

Nit ca si opera Shimozaki Kyoko thuéng chao héi déng
nghiép bing ciu: “Dém qua ban c¢6 nga ngon khéng?” Déi véi
ngudi nghé si, tinh trang co thé dnh huéng tryc ti€p dén cong
viéc, va giéng nhu tdt cd cac dién vién, nhac si, thi ca si dic biéc
dugc vi “co thé nhu 13 nhac cu”.

Diéu thu vi hon d6 1a khi nghe c6 4y k€ ring nhi€u ca si
udng rugu vodka d€ ngt. Vi thoi gian trinh dién kéo dai t6i tin
nim tiéng va “ha man lac 10 gi¢ hodc 11 gis dém” nén thai gian
nghi ngoi bi han hep 1a chuyén rdt binh thusng. Ngay i sau khi
budi trinh dién két thuc, chuén bj sin sang v€ nha ngay lap tic,
ho ciing khong néi duge: “Ving, ngt ngon nhé”. Khi trén khan
kh4u, ho hat bing ca trdi tim dudi 4nh den véi cic ti€t muc co
dong déo khan gid, khi d6 ndo bd va co thé ctia ho trong trang
thai hung phén tét d6 do dugc viy quanh béi nhitng tiéng ho reo
va ¢6 vii. Vi vay ¢ 1€ ho d4 udng nhiing ly rugu vodka c¢6 d6 cén

cao va nhan trang thdi say meém d€ nga tht nhanh.
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Liigng con lén sé lam gidm chit ligng gide ngi, nhung néy tin
sudt uong nhiéuw ma lugng 1t thi cing khong sao cd. T4t nhién viéc
nay cling s& phu thudc vao co dia ctia méi ngudi, cd ngudi sau khi
udng riigu cd thé ngi ngay lap tic, ngi ngon va siu trong 90 phiit
didu tién. Rugu vodka co néng dé c6n 1a 40 dé va trong do, ciing
c6 loai rugu néng d6 con manh gén 90 do, rugu vang cé néng do
gin 14 do, bia la khoang 5 d6. Nhung c6 1& nhim mit nuét mét
ngum s& giup vao gidc t6t hon 1a uéng mot lugng con thép trong
thoi gian dai.

“Diing bo 16 con buén ng ddu tién. Néu budn ngt, phai di
ngt ngay, néu khong sau do sé khong thé ngt siu va khong thé ngt
ngon gidc”. Sau khi nghe tdi noi xong, c6 Shimozaki ngac nhién:
“Toi khong bi€t di€u nay, c6 thé t6i d4 lam theo kinh nghiém”.
Néu nhu gidc ngti dnh hudng 16n dén hoat dong ctia ngay hom
sau, co lé ho sé rut ra dugc bai hoc tit chinh co thé minh.

]

“Chu ky gidc ngi” khéi dong khi nham mat

Nhitng ngusi khoe manh s& di vao gidc ngl chua diy 10
phiit sau kbi nhdm mds. Lac nay, nhip tim ddn chim lai, hoat
dong ctia thin kinh giao cdm gidm dén va thin kinh phé giao cdm
chi phéi chu yéu.

Sau khi chim vao gide ngi, diu tién ta sé di vao gidc ngi sdu
nhdt la Non-REM trong khodng thoi gian twong doi ngin, khi do
song nio c6 “hinh dang séng chim va 16n xudt hi¢n”. Nhu da
dé cp beén trén, gidc ngt Non-REM dugc goi la “gidc ngt séng
chim”, vi vdy & mét miic d6 nao doé ban c6 thé€ biét minh ngu
ngon hay khong nho séng nio. Tiép sau d6, gidc ngli noéng hon,
“s6ng nio nhanh, bién d6 nho” xudt hién gidng nhu luc tinh va

chuyén dong mit nhanh bit ddu, tiép theo d6 s& chuyén sang giai
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doan gidc ngd REM. Diéu nén chu y 1a & tré so sinh, luc nay sé
x4y ra hién twong co cd khién co thé cit dong giat.

Gidc ngt Non-REM lién tuc kéo dai trong 90 phir tit khi
chim vao gidc ngt, sau d6 s& xudt hién gidc ngit REM ddu tién.
Gidc ngti REM d4u tién ciing c6 khi ngin khodng vai phut va
“chu ky th nhét cta gidc ngt” két thuc béi gidc ngh REM.

Hinh 8. Diéu gi xay ra trong chu ky gidc ngu?

Bo sau cua
gidc ngu “Chuén bj thirc day”
“than nhiét tang” bat dau
Néng | —| Chim vao gidc nglitrong | | tir khoang chu ky thir tur
| |Khoang tir 8 dén 10 phut| G
: . Giac : ,
.. .. . Gi&c ngu . nod
.Gide’, , LN ngu :g":ﬂ' S —
SN Non- Gidc
ngu
REM

Trong giai doan dau gidc ngt Non-REM dién ra cac hoat dong nhu
“gidi phéng &p Iuc ngu t6i da (budn ngl)”, “digu chinh than kinh ty
chu”, “tiét hormone tang trugng”, “diéu hoa ndo b (dinh hinh tri nhé)”

Chu ky thr nhét Chu ky Chu ky Chu ky
(90 dén 120 phat)  thir hai thir ba ther tur

Trong 90 phut bét dau gidc ngd, dieu kién nao bo va co’ thé dwore xac dinh!

D¢ siu ctia gidc ngi Non-REM c6 bén cdp d6 va khi chim
vao gidc ngl, trdi qua ting giai doan ma gidc ngh tr& nén sdu hon,
khi gin thic gidc, gidc ngd trd nén ndng hon qua cic giai doan.

Gidc ngt c ldp di lip lai nhu viy va gidc ngt Non-REM
sau chu ky thi hai khong siu bing ldn thi nhdt. Trudng hgp mét
ngudi nga ti 6 dén 7 tiéng, chu ky gidc ngt tir 90 dén 120 phut
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t6i chu ky thtt tv sé ldp lai b6n 14n, nghe c6 vé dai ding ding
nhung cubi cung thi chdt lugng gide ngii dugc quyét dinh béi chit
luigng ciia chu ky thit nhdt. Thyc nghiém cting khing dinh néu ban
thic trong thoi gian dai, cdim giac buén ngi “4p lyc ngt” tich ty
va khi ban ng, 4p lyc nay dugc gidi phong nhung dp lic ngi duoc
gidi phdng manh nhdt trong chu ky diu tién. Noi tom lai, di ngi
bao nhiéu tiéng di ching niia, néu nhu 90 phit diu tién ngi khong
ngon thi tdt cd giai doan sau déu khong cd tdc dung. Trudng hop
“ngudi ngl sau ti€ng” va “ngudi ngl tam ti€ng”, tuy thudc vao
chit lugng ctia gidc ngl ddu tién nén “ngudi ngl sdu tiéng” ngh
ngon gidc thi vin c6 thé cim thdy sing khodi.

Néu 90 phuat d4u tien ngi ngon va sdu gidc, moé hinh ngt
sau d6 van hanh chinh x4c r6i thi “khi thic day bubi sing co
trang thai t6t”, “hi¢u sudt lam viéc cao” la di€u duong nhién.
Ngugc lai, nhiing bénh nhan c6 vin dé vé thé chdt hoic tim thdn
c6 xu huéng kho c6 thé ng siu trong gidc ngt Non-REM & 90
phut d4u tién va dic biét, di€u nay thdy 16 & nhitng ngudi mic
bénh trdm cim.

Trude day c6 bao cdo cho ring “ngudi mic bénh trdm cdm
c6 gidc ngt REM ddu xudt hién s6ém hon 90 phut’ nhung t6i
nghi ring “6 bénh nhan trdm cdm, gifc ngtt Non-REM d4u tién
c6 chit lugng khéng t6t”. Tom lai, céc triéu ching trdim cim la
mét vi dy dién hinh cta chdt liong kém cia 90 phit ngi diu tién
khién ban cim thdy khong khée vé tim trang, thé chdt, chic ning
thin kinh ty chi.

Giac ngd REM va Non-REM c6 phai a chu ky 90 phit?

Dua trén chu ky gifc ngti (tudn hoan gidc ngtt), ngudi ta néi
ring “thoi gian ngt nén tinh theo don vi 90 phut”.
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Gidc ngt la sy ldp di ldp lai ctia “chu ky thit nhdt = chim vao
gifc ngti — gidc ngti Non-REM — gidc ngit REM”, “chu ky tha
hai = gidc ngtt REM — gidc ngli Non-REM —* gifc ngti REM”,
Mot chu ky thusng dugc cho ring kéo dai khodng 90 phurt va
thuong dugc lip di lip lai b6n dén nam l4n, vi thé néu thic day
sau khi xudt hién gidc ngd REM nong thi sé rdt t6t. Tuy nhién,
chu ky gidc ngh ctia méi ngudi la twang ddi khac nhau nén thuc ##
chu ky thit nhdt kéo sé dai s 90 dén 120 phar. Ciing c6 nha nghién
ctiu cho ring “thoi gian ngt 1a boi s6 ctia 120 phut”, vi thé c6 thé
thdy thoi diém thtc d4y 1a khac nhau tuy thudc vao chu ky gidc
ngl clia méi nguvi.

Toi nghi ring khong cin phéi bi 4m 4nh dén muc “ngh
nhiéu l4n chu ky 90 phut” nhv ngudi ta néi. Tuy nhién diém
chung c6 thé thdy la gidc ngd Non-REM siu xudt hi¢n trong
khodng 70 dén 90 phut trong chu ky tha nh4t, va néu c6 thé ddm
bédo “90 phut ngti k€ tit thoi di€m chim vao gidc ngt” thi c6 thé
c6 duge ddy du gide ngth Non-REM sdu. Déy la cin ct cho 90
phut vang.

Néu nhu dugc héi “thi di€m nao quan trong nhit trong
gidc ngt?”, chdc hin ciu trd 1oi la “90 phut ddu tién” va y kién
clia toi v€ thoi gian gidc ngli vang chic hin ciing [a “90 phut ddu
tien”, con diéu quan trong 6 ddy la lam thé nao dé cd dugc gidc ngi
Non-REM ddu tién va sdu nhdt mot cdch an toan. Ngay ca d6i voi
ngudi c¢6 chu ky gidc ngt thi nhét 1a 120 phut nhung gidc ngt
sdu nhdt vin la khodng 90 dén 110 phut nén chic hin gidc ngi
vang chinh [a 90 phut tit thoi di€m chim vao gidc ngu.

Trong vi¢c nga thi “ddu xudi thi duoi lot”, ciu néi nay cé

nghia 13 c6 rdt nhi€u lgi ich néu gifc ngih Non-REM d4u tién
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dugc ddm bio. Sau déy toi xin gi¢i thiéu nhing loi ich c6 dugc
ctia “90 phut vang” va ddu tién xin liét ke ba loi ich lon.

BA LOIiCH LON CUA GIAC NGU 90 PHUT VANG DPAU TIEN
Lgi ich (D : Biéu chinh “than kinh tu chi” chi bang viéc ngi

Sau khi chim vao gidc ngti, hoat dong cia hé thin kinh giao
cdm gidm d4n, thdn kinh phé giao cim chi phéi chii y&u khi ngti
sdu. Néu sy thay d8i vai tro clia ddy than kinh ty cha dién ra tron
tru, “khi hoat dong la than kinh giao cim, khi nghi ngoi 1 thdn
kinh pho giao cdm”, thi ndo b va co thé c6 thé thu gian va nghi
ngoi t6t. Khi vao gidc ngh REM, séng nio c6 hinh dang gin voi
khi thac d4y, hoat dong than kinh giao cim tr6 nén tich cyc, ho
hdp va nhip tim thay déi khong theo quy tic.

Nhu dé cdp 6 bén trén, thn kinh vy cha 1a khong thé thi¢u
dé duy tri sy s6ng, ching han nhu hé hép, than nhiét, hoat dong
cta tim, da day va rudt, v.v. Hoat dong ctia h¢ than kinh ty cht
khong 6t ciing tré thanh nguyén nhan gy ra bénh thé chét hoic
tinh thin. Ly do cia sy khd chin ‘6 diéu gi dé khong on” nhu dau
diu, cing thing dp luc, cam gidc mét méi, lo ling, méi vai, dé nhiém
lanh thuong la r0i loan cia cdc diy thin kinh ty chil.

C6 nhiéu nguasi da hi€u dugc tdm quan trong ctia thdn kinh
ty cht nén nhi€u phuong phap da dugce d¢ xudt d€ can bing thin
kinh oy chti ching han nhu 4m nhac, mui huong, sich anh hoic
thu gian co. Trong s6 d6 ‘gide ngi trong 90 phiit vang” la phuong
phdp 16t nhdt dé chudn bi cho thin kinb tu chi. Nho can bing than
kinh ty chil t6t nén ngh sdu gidc, hay nho ngi siu gidc nén than
kinh tg cha duge diéu chinh clng gidng ciu héi nhu ting co
trude hay ga co trude, nhung noi tom lai, than kinh ty chit co lién
quan mat thiét t6i gidc ngu.
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Lgiich (2): Tiét ra hormone tang trudng

MBi co thé séng déu c6 mot @ong hé' sinh hoc riéng” hoat
dong trong mot ngdy (khodng 24 tiéng). Chu ky nay dugc goi la
“nhip sinh hoc (nhip di¢u sinh hoc hing ngay)” va thuc sy hoat
dong trong vong “24 gis (chu ky trong ngiay)” theo vong quay
Trdi Ddt. Pong hd sinh hoc ctia con ngusi dai hon 24 gis nhung
& ngudi khoe manh, chu ky duge di€u chinh hing ngay theo
“chu ky 24 gi¢” tuong duong vong quay ctia Trai Dédt va nhi€u
hormone ciing chiu 4nh huéng ctia chu ky nay.

Tuy nhién d6i véi trusng hop hormone ting trudng, mic du
bi 4nh hudéng bai chu ky ban ngay nhung s #ét hormone vin phu
thudc phin l6n vao chit lugng gidc ngi Non-REM. Hormone ting
tridng la mot loai hormone ddc bi¢t dupc tiét ra ddng ké (70-80%)
trong chu ky thit nhdt cia gidc ngic Non-REM va hodn toan khong
dugc tiét ra néu thiic diy vao ‘thoi gian ngi binh thuong”. Ngoai ra,
néu thoi gian chim vao gifc ngi dugc chuyén thanh vao lac binh
minh hodc vao ban ngay thi c6 th€ quan st thdy sy tiét hormone
trong giai doan déu ciia gidc ng, nhung viéc tiét hormone lugng
16n nhu trong chu ky thit nhit vao ban dém thi khéng xéy ra.

Hormone ting trudng dnh hudng truc tié€p dén sy phat trién
clia tré em va ci thanh thi€u nién. Khi v€ gia, lugng hormone
nay gidm nhung né vin dugc ti€t ra. Nhu da dé€ cap bén trén,
hormone ting truéng la hormone khong thé thi€u dsi véi ngusi
trudng thanh, déng cac vai trdo nhu giup thuc ddy sy phét trién
va trao d6i chét ctia té bao, dong thoi ting tinh dan héi ctia da va
chdng ldo hoa.

Néu nhu trong 90 phuat ddu tién, gidc nglt Non-REM siu

nh4t khong xudt hién thi qud trinh tiét hormone ting truéng bi
gidm stt. Trong thoi gian ngt con lai, d6 siu cta gidc ngh cling
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bi thay déi, ndo b¢ va co thé bit ddu chudn bj tinh gidc, viy nén
lugng hormone tiét ra qua moét dém gidm manh. Bo di€u nay
sang mot bén, néu nhu ban ngi siu gide trong 90 phiit diu tién thi
sé€ ddm bdo dugc gin 80% lkigng hormone ting trudng. Ngay ca khi
ban chi dugc ngt trong nim gid, néu ngl ngon trong 90 phut
déu tién thi it nhdt t6ng lugng hormone ting truéng sé khong bi
gidm dang ké.

Lgi ich ®: “Tinh trang ndo bd" dugc cai thién

Gidc ngt chdt lugng t6t khong chi bao gdm gidc ngtt Non-
REM ma con khong thé thi€u gidc ngit REM. Vi du nhu ¢ ngusi
mic bénh trdm cdm, néu gidc nglt Non-REM séu d4u tién khong
da, gifc ngt REM s& xudt hién rdt s6ém nhu di d¢€ cip bén trén
(t6i nay cling c6 mot “phuong phap tc ché gidc ngt REM” dugc
coi nhu cach diéu tri bénh trdim cim).

Ngoai ra, & nhiing bénh nhin mic ching ngt ri ngt git
nhiéu lin trong ngay, gidc ngli REM dot nhién xudt hién ngay
khi chim vao ngi thudng giy ra “hién tugng bong d¢” va din dén
“tinh trang kiét siic”. Mic du vin chua biét r6 dugc méi quan h¢
nhédn qua, nhung c6 nhiéu loai thudc phong chéng trim cdm c6
tac dung “tic ché€ gidc ngt REM” va dugc st dung d€ “ngin chin
tinh trang kiét siic” & nhitng bénh nhan mic ching nga ri.

Khi tinh trang bénh tam thoi da dugc cii thién va gidc nga
Non-REM sau déu tién dién ra thi gidc ngh REM ciing xudt hién,
cham t6i gin 90 phut vang, din dén két qui 1a ngudi ta nhin ra
ring toan bé chu ky ngh cing dugc thiét lap.

M6i quan hé giita ndo bé va gifc ng con rdt nhiéu di€u bi
4n; tuy nhién, tit thyc t€ 1a nhitng bénh nhan bi trdm cdm hoic
tdm thin phén liét c6 90 phut d4u tién bi xdo tron, co thé dua ra
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gid thuyét 90 phiit ving cd chilc ning diéu chinb tinh trang cia nio
bj va tinh trang ndo bg dugc phin dnh trong 90 phiit vang.

KET PONG MINH VOI MOT SO “PON V| NGU” TINH NHUE
Phuong phéap dé vugt qua mat dém “nhat dinh phai hoan thanh tai ligu”

Cau tri 16i cho ciu héi “Lam thé nao d€ co dugc 90 phut
ngl vang?” noi ra thi thit don gidn. D6 1a mbi ngay ngh vao
cung mot gid, thic ddy vao cung mdt luc va ngi trude khi bude
sang ngay mdi, t8t nhdt [a nén ngt vao khodng 23 gis. B&i vi con
ngudi cling bi chi phéi béi nhip séng hing ngay nén ciing nhu
sinh v4t, viéc con ngudi ngh vao ban dém va thic ddy vao budi
sang 12 mot & di nhieén. Tuy nhién ddy cd lé la mot vin dé khé khin
doi vdi hidu hét cdc doanh nhén.

Chic chin ring ban s& c6 nhiing hom “Oi, da 12 gis dém
r6i ma vin phdi hoan thanh tai liéu...” Du ¢6 mot dém nhu viy,
nhung t6i mudn ban trinh thic cd dém. Loi khuyeén ctia t6i do 14,
ddu tién hay di ngi néu thdy budn ngi, thic dgy vao gide ngi REM
diu tién sau 90 phit vang va bdt diu lam tiép tai ligu. Mic du chi
ngi khodng 100 phut ké ¢4 gidc ngah REM d4u tién, nhung chit
lwgng gide ngt vin duge ddm béo néu nga sdu gidc.

Thém vao do, thei gian cha gidc ngli Non-REM d4u tién sé
khac nhau mét chut & méi ngusi, vi vay khi muén dit bao thic
thi chung t6i dé xuft hai lya chon “90 phut sau” va “100 phut
sau” (hodc 1a “110 phut sau”). Lugng ngt 16 rang la khong du
nhung v€ mit chdt lugng gidc ngl, ban s& nhan dugc “lgi ich t6i
da trong diéu kién t6i thi€u” va thoi gian ngti “100 phut” chic
chdn sé dugc dén ddp bing hiéu suit dugc cdi thién sau do.

Mit khdc, thuong thi ngusi ta sé chiu dung con budn ngu

va hoan thanh i liéu vao luc 4 ¢id sdng va “neti it nh4t ba tién
g g g g
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cho dén 7 gio nao”. Nhung trong truong hgp nay thi mit lai mo
to va khong thé€ nao dé dang chim vao gidc ngti dugc, khi d6 nio
bo dang tdp trung nén dugc kich thich va hung ph4n. Vi da bo
qua thoi gian ngti phu hgp nén du co di ngt ngay l4p tic thi 90
phut vang cling khong xudt hién luc nay. Ngoai ra, do hoat dong
ctia nhip sinh hoc nén co thé bit ddu chudn bj thic ddy khi vé
sang. Toi da gidi thich ring vao luc binh minh s& c6 nhi€u gidc
ngt ngin hon d€ “ndo dugc kich hoat va hoat dong cta than
kinh giao cdm ting” cho nén “ngi sdu gidc vao hic binh minh” la
di ngugc lai Trdi Ddt.

Hon nita, hormone ting trudng hdu nhu khong dugc tiét ra
nhung cic hormone khic bj 4nh huéng bsi chu ki ban ngay va
thuong khong dugc ti€t ra khi ngti vao lac binh minh. Thém vao
do, vao lac binh minh, viéc tiét ra hormone steroid, loai hormone
c6 tac dung danh thic, bic ddu va viéc chudn bi thic day duge
thuc hién.

Cudi cung thi, ban lam viéc dén rang sang r6i méi ng, ban
s€ roi vao trang thai thoi lugng ngt it va chét lugng ciing kém vi
“da c6 gdng di ngt nhung khong c6 cim gidc dugc ngdt”. Ngugc
lai, néu ban c6 thé ngi say r6i ddy di lam véi tinh trang lo mo,
thi ngay ca khi béo cdo dugc viée t6t, phan trinh bay vin thit bai.
Viéc ban c6 nim dugc quy tic 90 phat vang hay khong s& quyét
dinh liéu téc dong tiéu cyc dén hiéu sudt ngay hém sau c6 duge
han ché i da khong, két qua cubi cung c6 t6i t¢ nhdt khong.

Tai sao cang cé tudi lai cang khé ngi?

Ban ngay, nhitng bénh nhin ngi ri thiong xuyén cd tinh trang
budn ngi, vio ban dém, ho khong cé dugc 90 phit ving v thiong
xuyén tinh gide lic nia dém. Mic du chua 16 1a nguyén nhan hay
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két qud nhung bénh nhan mic bénh trdm cim hodc bénh tim than
phan liét ciing thudng khéng cé dugc 90 phut vang ngay sau khi
chim vao gidc ngti va thudng c6 cdm gidc budn ngh trong ngay.

Ngoai ra, nhiing bénh nhin mic hoi chiing ngung thd khi
ngt bi “ban tay v6 hinh” bop nghet hon 15 ldn méi gi¢ ngay tir
khi chim vio gi4c ngtt nén tdt nhién khéng c6 dugc 90 phut vang,
Ngugc lai ho ciing thic ddy vao bubi sing va c¢6 nhing gidc ngt
cuc ngdn trong ngay. Viéc budn ngi vao ban ngay cling rdt nghiém
trong, nhu da d¢ cip bén trén, nghiém trong hon d6 1a xdy ra nhiéu
nguy cd mic cic bénh v€ thé chit. “Hoi ching chan khong yén
(Restless Leg Syndrome)” [a hién tugng chan hoat dong t do trong
khi ngi1 va con cim gidc ngita ngdy nén 90 phut vang s¢ khong dién
ra va hiéu sudt Jam viéc vao ngay hom sau ciing gidm sut.

Tu nhiing vi du thyc t€ nay, c6 thé thdy ring 90 phut vang
quan trong nhu thé nao, ngay ci khi khong c6 bénh tat, néu 90
phiit ving diu tién bi xdo tron thi biic man cia ‘thé gidi hi¢n thuc
dau thuong” sé dugc kéo lén ngay kbhi man dém két thic. Dang tiéc
thay khi d gia di thi 90 phut vang ciing it xudt hién hon nhung
t0i ludn hi vong ring nhitng nguei l6n tudi ciing s& lam theo céc
phuong phdp trong cudn sich nay d€ c6 dugc mot gidc ngt lanh
manh va duy tri nio by khoe manh.

Toi mong ring nhiing ngudi bénh s& duge di€u tri thich
hop, con ngusi mic ching kho ngt thi nén c6 duge “hai cong
tic” ddm bdo 90 phut vang s& dugc dé xudt sau day.

CONG TAC NGU “NHIET DO CO THE” VA “NAO BO”
Bang cach nay, ban co thé ngi ngon ngay lap tic!
Nhi€u ngusi dang phai khé s& voi gidc ngt khong ngon

mdc du biét ring “gidc ngt d4u tién rdt quan trong”. Di ngl vio
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cung mt thoi diém méi ngay sé phu hgp véi nhip diéu sinh hoc
va la phwong phap hiéu qué d€ c6 mét gide ngt ngon va siu gidc.
Néu 16i s6ng ctia ban 1a “c6 thé séng mét nhip séng déu din” thi
hay c6 dinh giv di nga va thic ddy hing ngdy (dic bi¢t ia gio di
ngit), day cting la mét trong nhiing liéu phap hanh vi nhan thiic
tuygt voi.

Tuy nhién, cling c6 nhitng ngudi khong c6 nhip séng déu
déin, thong thudng ho c6 nhip s6ng déu din nhung ciing c6 nhitng
ngay “hém sau phai thuc diy luc 4 gio sing d€ di cong tic nén bay
gio mudn di nga ngay l4p tic” va cling c6 nhiing dém chi nga 90
phut, sau d¢ thic ddy d€ hoan thanh tai liéu, vi viy néu ho khong
ngl sém thi s€ khong c6 thoi gian hoan thanh cong viéc.

Trong cuén sich nay, t6i mudn giéi thi¢u hai cong tdc cho
Phép ban ngi ngay lgp tiic nhu mot dita tré, néi ngin gon, cong tic
do la... “than nhi¢t” va “ndo b$”. Co thé va ndo ban chuyén sang
ché d6 nga, thay déi dang ké gidc ngti ctia ban tuy thudc vao cong
tic “nhiét d6 co thé” va “nio bo”.

Ban c6 thé dé dang budc t6i cinh cdng din vao thé gisi gidc
ngii va ngi sdu hon, mic du lugng ngd it nhung chét luong dat
dugc t6i da. Thém vao d6, ban s& b6t lo ling vé viéc tinh gidc gita
chiing, va ngay hém sau khi tinh ddy s& cdm thdy d4u 6c tinh tdo,
hiéu sudt lam viéc dugc cii thién.

Noi tom lai, nhiét d6 co thé va ndo bd khéng chi giup di
vao gidc ngth ma chidc chin véi ddng minh dang tin cdy nay, “chit

lugng” gidc ng sé dugc cii thién, du c6 ngh nhi€u hay khéng.

“Cdng tac than nhiét” ngay ca tré nhé ciing biét

Dau tién, néu nhu gide ngi cd chit lugng 10t thi nhi¢t dg co thé
s€ gidm xudng. Viéc gidm nhiét d6 nay khong thé thiéu déi voi gidc
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ngt, nhiét d6 co thé cta con ngudi khi thic d4y thusng cao hon
luc ngti. Trong khi ngt1, nhiét do dugc ha xudng d€ cic co quan, co
bip va nio bo dugc nghi ngoi con khi thitc d4y, nhiét d6 dugc ting
lén dé duy tri hoat dong ctia co thé. Tuy nhién d4y chi la sy thay d6i
than nhiét (nhi¢t dp cia ngi tang), nhiét d6 bén trong co thé.

Than nhiét dugc diéu hoa nho sy “sinh nhiét bing co bip
vi cd quan ndi tang” va “tda nhiét it cic chi”. Nhiét d6 ctia néi
tang trong cd thé thudng cao vao ban ngay va thdp vao ban dém
nhung nhiét dp cita cdc chi (sau day, dugc goi la nhi¢t dp da) hoan
todn ngugc lgi, thip vio ban ngdy va cao vio ban dém, khi thic,
nhiét d ctia ndi tang trong co thé thuong cao hon nhi¢t d¢ da
khodng 2°C.

Hinh 9. Chénh léch giira “nhiét d6 da” va
“nhiét 46 cta ndi tang” duwo’c rit ngan khi nga

Nhiét
ao co Ban ngay: Nhiét do da tuong déi thap
thé cdn nhiét do ctia ndi tang cao

N':iét (.36 cla Déi tang bif’lt Ban dém: Nhiét d6 da turong di cao con
dau gidm xudng khingl | | nhigt d6 ctia noi tang thap

_ Su chénh léch nhigt o ctia ndi |
tang va nhiét d§ da cang nho thi
cang budn ngt

Chénh léch

16'n nhat Nhiét d§ & nhirng vung
khoang 2°C nam sau trong co thé
e e T T — .,
S, e :
e T §\\ Tan nhiét toan b & cac Nhiét d6 da
5 chi béng céch di t&m,...
. . . . . . Thé‘i
12:00 18:30 22:00 24:00 6:.00 12:00 gian

Piém mau chét la nhiét d6 cac chi tang Ién dong théi nhiét dd
ctia ndi tang giam xudng!
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Néu nhiét do da ctia con ngudi 1a 34,5°C thi nhiét d6 cta
ndi tang trong co thé khi thic ddy la 36,5°C, con déi véi ngusi
khoe manh, khi chim vao gide ngii thi nhi¢t dp cdc chi sé ting lén,
nhiét dp da ting lén, t0a nhiét va gidm nhiét do cia ngi tang. Khi do
sy chénb lgch nhigt dg da va nhi¢t dg ngi tang rit xudng duési 2°C,
Vi VAy chia khda dé chim vio gide ngi t6t dé la sy chénh léch nhiét
dp ngi tang va nhi¢t do da dugc gidm xudng.

Néu moét ngudi co nhi¢t do da la 34,5°C thi nhi¢t d6 cta
néi tang khi ngt c6 thé sé gidm tr 36,5°C xudng khoing 36,2°C.

Khi tré em ngli va cim thdy ngtia ngdy thi thudng mé chung
ting d6 va chin tay nong lén (ngusi 16n khong c6 biéu hién t6i
mtc d6 nay nhung ciing c6 nhing thay déi twong t). Trong khi
ngil, nhigt dg diu tién dugc tin ra ti cdc chi, sau do I su thay doi
nhiét dp ciia ngi tang trong co thé. Néu giap thuc ddy sy thay déi
nay, ban s& dé dang di vao gidc ngt hon, di€u nay da dugc ching
minh bing cic tht nghiém trén ngusi. Trong khi nga, nhiét do
cia ndi tang gidm xuéng va nhi¢t do da ting lén d€ rut ngin
chénh léch nhiét d6. Day la phuong phdp ddu tién d€ bat cong
tdc ctia ché d6 “90 phut vang”.

“Cdng tac ndo bd” chuyén ddi sang ché dé ngi

Trong doan noi vé ca si opera & ddu chuong nay, co 4y néi:
“B6 nio va co thé dugce bao quanh béi nhiing tiéng reo ho va c6
v, trong trang thdi phdn khich tot d6.” B6 nio ciia cic doanh
nhan ciing c6 mot thoi gian dai hung phin va cing thing; cong
viéc cang thing va mét moi v€ thé chdt luén dit ndo b vao ché
d6 hoat dong. Ngoai lam viéc, ¢6 v6 s6 nhiing cam biy ngin nio
bd chim vao gidc ngli, ching han nhu tip thé duc, in kieng, dién
thoai thong minh va mdy tinh.
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Khi xem xét diéu d6, c6 thé noi ring khong chi cic doanh
nhin ma ngay ci con ngudi hién dai ciing c6 bé nio hung phin
subt 24 gitr. Ngoai ra, khi ndo by hung phdn, nhi¢t dp co thé khd cd
thé gidgm xudng. C6é nhi€u nguyén nhan giy mdt ngt, nhung véi
“mét ngli nguyén phat” (mdt ngd khong tim ra nguyén nhan cy
thé nhu bénh ly hoidc bénh tdm thdn), qua trinh ting gidm thin
nhiét khong 6n dinh lién ti€p dién ra. Gin day, ly thuyét v€ tinh
trang “thic tinh qua mic” ciing dang thu hut sy chu y ctia moi
ngudi, d6 la ly do tai sao ban nén biét cic cong tic ndo bo phd
bién va hiéu qud hon rugu vodka. T4t “cong tic nio bd” dung
cich co thé ngin chin tinh trang r6i loan khi bit ddu ngu. Viéc
lya chon phong ngti nhu thé nao d€ dé ngt hon, d€ phong sang
stia hay phong t6i va yén tinh, ciu trd 16i s€ c6 trong phén sau.
Dé ngti trong mét cin phong yén tinh, hiy tit den trong tiing
phong, tdt den hanh lang va cudi cung la dén phong ngti — dé ¢6
phdi hinh anh “tdt c6ng tic ndo by” khong?

Tu day chung ta hay chuyén sang moét “phwong phéap ngn”
thuc t€ hon, huy déng tdt ci kién thic thu dugc ti nghién ciu
gidc ngu tai Stanford. Chung ta hiy 8 ging c6 dugc “gidc ngt

»

ngon nhdt” ma ban di bé 15 trong sudt bao lau nay.



PHUONG PHAP CUA
STANFORD PE CO GIAC NGU
NGON NHAT



NHIET PO CO THE VA NAO BO TAO RA
“GIAC NGU NGON NHAT”

Thai gian chénh léch dé chim vao gidc ngi giiia “ngudi ngi ngon”

va “ngudi khang ngd dugc” chi la 2 phut

Nhiéu ngusi than phién ring “mai ma khong thé ngti dugc
ngay ca khi di len givong”. Thuc &, chénh léch thoi gian truse
khi chim vao gidc ngt gitta nhiing ngusi khoé ngi va nhiing ngusi
dé& ngti [a bao nhiéu?

Thoi gian cidn thi€c d€ chim vao gidc ngt sau khi tit den
dugc goi la “thoi gian khéi phat gide ngd” (thudt ngl chuyén
moén 13 ti€m thoi gifc ngt). Mot thit nghiém cta Airweave tdp
hop musi ngudi tré khde manh d€ do thoi gian khoi phét gidc
ngi da cho thdy trung binh ho mé4t khoang 7-8 phut d¢ di vao
gidc ngt, diy dugc cho 1a mic binh thusng. D€ so sinh, ngusi ta
tiép tyc tdp hop 20 ngudi tir 55 tubi td én, khée manh nhung
ty nh4n thdy minh kho di vao gidc ngt, va khi do thaoi gian khéi
phat gifc ngt thi ho mét khodng 10 phut. Qua thi nghiém, ta
thdy ring thoi gian chénh léch giia nguvi ngi ngon va nguvi khd ngi
chi la 2 phiit.

Nhi€u nguoi nghi ring “mai ma khong ngtt dugc” nhung
thuc t€ thi lai ngl dugc, cling c6 mét s6 ngudi mét hang chuc

phut ma chua thé chim vao gifc ngl. Ngoai trit ching r6i loan
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gidc ngt phai diéu trj thi ban khong cdn qua lo ling néu cim thédy
gin diy minh khé6 ngt. Tom lai, mic dp tinb tdo thip trong ngay,
ching han nhv “v6 cung budn ngi vao ban ngay”, “ddu 6c khong
minh man” va “mdc nhi€u 16i” 1a diém quan trong dé danh gid chit
luong gide ngi cd 10t hay khong.

Tuy nhién, chung ta dang s6ng trong “xa hoi khé ngt” béi
st dnh hudng clia may tinh, cing thing va nhiéu kich thich khac.
Toi da ting c6 trdi nghiém béi r6i khi lam viéc ngay truse gis di
ngi, t6i mo v€ nhitng email khién minh lo ling du dang ngt va
sau do thitc cho t6i sing. Ngoai ra, t6i c6 tim hi€u va biét duge
ring “thoi gian chénh léch gidc ngt cda ngusi Nhat rdt thdp”, do
vay t6i nghi ho cin loai bo cic yéu 6 gy cin tr6 gidc ngl va sit

dung “cong tic gidc ngt” cha nhiét do co thé va nio bo.

Tai sao Lién doan Bong chay My chi trong vao “nhiét dé co thé”

Y hoc gidc ngli vin con méi va khong dugce chu trong nhiéu
trong mot thoi gian dai, nhung tdim quan trong ctia nhiét d6 co
thé da dugc cong nhin sém hon i gidc ngt. Toi di c6 cudc tro
chuyén cung véi mét s6 gidm d6c di€u hanh cta Lien doan Bong
chay My d€ thu thip d@ liéu cin thiét cho nghién ciu gidc ngn
ctia minh. Dya trén ly thuyét ring gi4c ngt 4nh hudng nhiéu dén
thanh tich ctia cic vin dong vién nén t6i da chuén bi y twdng
giup ho co gidc ngi ngon. Tuy nhién, mét s6 ngudi khi nghe y
tidng do chia toi da noi mét cich che 16c: “Ngi w? Céce cdu tha
ctia chung t6i thi d4u luc thdc nén viéc ngi khong lién quan gi
ca!l” va co rdt nhi€u ngudi ti chéi gip t6i. Tuy nhién, khi t6i chi
ra dit liéu thuc € néi v€ “gidc ngt va nhié¢t d6 co thé co mdi lien
hé rdt chit che” va “cai thién chdt lugng gidc ngli bing cach thay
déi nhiét do co thé mang lai két qua t6t” thi thai d6 ciia ho dot
nhién thay déi.
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Cic loai dong vat bién nhiét nhu thin lin thuong thay déi
than nhiét ctia chung theo nhiét do moi truong, con con ngudi
1a dong var c6 va ding nhiét nén nhiét d co thé sé dugc giit gin
nhu khéng thay d6i nho sy cin bing ndi moi, nhung dong thoi
nhiét d6 ciing bi 4anh hudng béi nhip sinh hoc va bién ddi trong
ngay tuy thudc vao déng hd sinh hoc ctia co thé. Ngay ca d6i véi
nhitng ngusi c6 “nhiét d6 co thé binh thusong la 36°C nhung
trong mot ngady, co thé cing sé dao dpng nhi¢t dg khodng 0,7°C.

Dic di€ém nhiét d6 co thé la nhiét d6 cao vao ban ngay dé
ban c6 thé hoat dong s6i néi va nhiét d6 thdp vao ban dém dé
ban c¢6 th€ nghi ngoi, thu giin, dé 1a ly do tai sao nhiét d¢ co
thé va hiéu suft lam viéc ¢6 lién quan chdt ché véi nhau. Trong
thi nghiém nh4n nat méi khi hinh tron xudt hién trén man hinh
mdy tinh bing da dugc gisi thiéu nhi€u l4n trong cudn sich nay,
ngudi ta nhin thiy ring khi nhiét dp co thé cao thi hiéu sudt lam
vigc hi¢u qud, con khi nhi¢t dg co thé thdp thi sé phdt sinh nhiéu lbi.
C¢ lé nhitng nguoi trong Lién doan Béng chay My di ty cim
nhan dugc va biét ring nhiét do co thé quan trong nhu thé nao,
vi vdy ngay sau khi t6i dua ra cdu chuyén vé nhiét d6 co thé, ho
da rdt hing tha.

Ngay nay, khong chi cic doi bong chay ma ci cac 8 chuc
quén sy cling dang nghiém tuc ling nghe thong tin vé gidc ngt.
Diém chung giita d6i bong chay ctia gidi d4u lon va 6 chiic quan
st do la thé hinh 4 tién quyét, dong thdi tu duy nhay bén ciing
la thit khong thé thi€u.

Ngudi linh khong phai chi c6 thé chdt khée manh ma dic
biét trong thoi dai cong nghé tién ti€n nhu hién nay, ddu 6c minh
min la di€u quyét dinh ranh gisi gita sy sdng va cai chét. Thoi
chién tranh, viéc 4n udng va nghi ngoi hop ly déu khéong dugc
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nhu mong muén, c6 rdt nhi€u ngudi mic du mudn “gitt thoi
quen ngi s6m ddy som va c6 cii givdng phu hop véi co thé”
nhung khong thé thuc hién dugc. Mot gidc ngli ngon khong chi
mang lai hiéu sudt [am viéc t6t nhdt ma con phong tranh chin
thuong, tai nan va tf vong cho ci cic vin dong vién hang ddu
ciing nhu ngudi linh.

Céch duy nhét d€ co thé va d4u 6c ctia ban hoat dong trong
diéu kién khidc nghiét 24 gio mot ngay chinh la gidc ngt. Tuy
nhién, vi ban khong thé mong doi ngt da thei lugng, ban chi co
thé gidi quyét vdn d¢€ bing chdt lugng. Nhiét do co thé va gidc ngh
rdt quan trong d6i v6i cac hoat dong ban ngay va chung c6 méi
lién hé chit ché voi nhau, do 1a ly do tai sao ho noi: “Néu dung
c6 chuyén nhu viy, t6i chic chin mudn nghe!”

“Nan nhén trong phong hop”

Mot vi du don gidn ctia méi lién hé gitta gide ngn va nhiée d6
cd thé do la “tré em s& buén ngt khi ban tay 4m”.

Nhu di dé€ cip & trén, o hai loai nhi¢t d6 co thé la nhiét
dé da va nhiét do ving nim siu trong co thé. Diém quan trong
t0i mudn nhdn manh 1a chin tay ctia tré¢ em trude khi chim vao
gifc ngli s& néng 1én va nhi¢t d6 da s& “ting”. Luc nay, nhigt dp ¢
ving nam siu trong co thé' “ha” mot cdch hi¢u qud do viéc ‘ting” mot
chiit nhiét do da va tdn nhigt ti nhiéu mao mach tai cdc chi. Ly do
nhiét d6 vung nim sdu trong co thé gidm [a nhe “I6i” chim vao
gidc ngt, noi cach khdc khi ban ngi, nhi¢t dg co thé cia ban gidm
xudng va nhi¢t dp da cida ban ting lén — t6i mubn ban nim bit

dugce thong tin nay mét ldn nita.

Sau day, chtng ta hay cung chuyén dén béi cinh mua dong

trén vang nui. Khi nghe cdu chuyén “nhiét d6 vung nim sau
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trong co thé gidm xudng khién ban tré nén budn ng”, c6 1€ ban
s& tudng tugng ra mot bo phim “gdp nan trén nui tuyét” va cinh
phim sé& 13 “Diing nga! Néu ngt 6 d4y thi sé chét!”. Vay chinh
x4c thi di€u gi s€ xdy ra trong co thé vao luc nay? Trong thoi ti€t
cuc lanh, khi khéng khi lanh thdm nh4p vio phéi va nhiér d6
vung ndm siu trong co thé€ bit ddu gidm manh thi ngay sau khi
bat cong tic chuyén sang ché dé ngt, co thé bit ddu run lén cAm
cap. Viéc duy tri nhiét d6 co thé cing chinh 1a duy tri sy séng, vi
vy hay bit ddu vin dong cic co sin sinh ra nhiét d€ ting nhiét
dd co thé.

Néu nhiét d6 co thé khong ting trong thoi tiét lanh thi co
thé s& ngling hoat dong. Diéu quan trong la néu mét ning lugng
dé€ van dong cac co thi ning lugng cin thiét d€ kich hoat ndo bd
khong con nita. Ban khong chét néu chan tay khong ct dong

nhung chic chin s& chét néu ndo khong hoat dong.

Trong nio, cic bd phan di€u khién h¢ than kinh ty cht cdn
thi€t duy tri sy s6ng (nhu duy tri h6 hdp, tim, nhié¢t d6 co thé,
v.v.) tiép tuc hoat dong con cic bé phan khong lién quan tryc
ti€p dén sy s6ng (nhu suy nghi, tiéu hoa, vin dong co bip, v.v.)
sé€ diing hoat dong va chuyén sang ché d6 ngt. Day la ly do tai
sa0 moi ngudi bi “budn ngtt” khi ho gip tai nan trén nui tuyét.
Tuy nhién, vi nhi¢t dp 6 ving nim siu trong co thé gidm xudng
khi ngii nén ta thuong sé bi ngik quén, lic nay thin nhiét ha xuéng
saw dé din dén s0t va cudi cing sé chét tai ving nii tuyét. Ngoai
ra, du nhiét d6 viing nim sdu trong co th€ ha xuéng nhung vin
con c6 ging tay va iing ddm bdo nhiét d6 cac chi, nhung chinh
viéc git ém chin tay nhu thé nay lai c6 thé 1a nguyén nhin din

dén budn ng.
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Nhitng nguvi ngoi trong phong hop cd ldp diéu hoa lanh cing
0 trong tinh trang tuong ty nhu nhitng ngudi gip nan tai ving nii
tuyét. Du lanh dén dau ciing khong thé van dong co the trong
cudc hop va khi d6 qud trinh sdn sinh nhiét ctia cic co tré nén
kho khin, nhiét d6 6 ving nim siu trong co thé khong ting lén
dugc. Luc nay, ndo b chi nghi t6i viéc duy tri sy s6ng bing cich
tit cac bo phan khong cin thiét va chuyén chung sang ché do
ngt. Noi cach khéc, phong hop lanh sé lam nhiét d6 co thé gidm
xudng va khién ban budn ngg.

Toi da c6 mot trai nghiém kho khin khi “hop trong phong
hop lanh & Nhat Ban trong trang thai cheénh léch mui gio”. Khi
do, toi c6 ging ngdi & gitta hang gh¢ ddu d€ khong budn ngt,
nhung khi nhin ra phia sau, hiu nhu tdt ci nhiing ngusi nuée
ngoai tham dy hop déu dang ngt gat. Tuy nhién, lac nay cong
viéc lai gdp nguy hi€ém béi di€u cdn thiét cho cudc hop thi “khéng
lién quan tryc tiép dén viéc duy tri su séng”.

Ngudi ta ¢6 cdu “mua xudn 4m 4p dé€ lam chang ta buén
ngt” (hién twgng nay 1a dic thu cia mua xudn, du thyc t€ vin
chua biét dugc nguyén nhén la gi nhung dugc biét ring budn ngi
s€ khong dién ra vio khodng thoi gian tix mia thu t6i mia déng),
nhung mua dong “trdi tré lanh” va “phong hop lanh budt” cling
la nguyén nhén gy ra budn ngl nén chung ta cdn phai thuc sy
chay.

Nhigt dd co thé “tang, giam, rat ngan”

Trong cudc s6ng hing ngay, ban khong cdn phéi qua lo ling
vi hiém c6 di€u hoa nhié¢t do nao c6 th€ giy ha than nhi¢e. Tuy
nhién, t6i muén nhdn manh ring s¢ khong phdi la cdch hiéu ding

néu chi ndi rang “kbi gidm nhi¢t dé ¢ vimg ndm sdu trong co thé,
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ban sé budn ngi” gibng nhu cich noi trong nhiing cudn sich vé
gifc ngti phé bién.

- Khi thiic d4y, nhi¢t 46 6 vung nim siu trong co thé cao hon
nhiét do da khoang 2°C, con khi ngt, nhiét do & nhiing ving
nim siu trong co thé gidm khoing 0,3°C, do d¢6 chénh léch nhiét
d6 rut xudng dusi 2°C. Dit liéu nghién ctiu cho thdy chiung ta dé
dang di vao gidc ngt khi sy chénh léch gitta nhi¢t d6 da va nhiét
d6 vung ndm siu trong co thé thu hep, dit liéu nay da dugc cong
b6 trén Tap chi Nature vaio nim 1999. Nhu da dé cip 6 trén, di€u
quan trong la rat ngdn sy chénh léch gitta nhiét d6 da va nhiét d6
& vung ndm sdu trong co thé. D€ lam dugc diéu nay, trudce tién
ban phéi ting nhiét d6 da va tdn nhi¢t d€ ha nhi¢t d6 6 nhiing
vung ndm siu trong cd thé. Hiy nhé ring di€u quan trong la
“ting (bat)/gidm (tdt)” nhi¢t d6 co thé r6 rang.

* Khi thic, nhi¢t d6 co thé ting d€ cii thién hiéu suft lam
viéc (cong tdc bar).

 Khi ting (bat) nhiét d6 da va tin nhiét, nhiét d6 & nhing
ving nim siu trong co thé gidm (tdt) d€ di vao gidc nga.

* Trong 90 phut vang, hay c6 ging ha (tdt) nhiét d6 co thé
dé€ cai thién chdt lugng gidc ng.

e Khi gin sang, nhiét dé co thé ting (bat) va chudn bj

thic gidc.

Néu c6 duge bén di€u nay, trong 90 phut dédu tién ban sé
ngt sdu hon rdt nhi€u va ban sé& thic day thit sing khodi, nhiét
dé co thé ting trong ngiy va hiéu suft lam viéc cao ma khong
budén ngh. Va sau ddy, t6i xin gisi thiéu phuong phip cu thé dé
bat/tit nhiét d6 co thé.
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BA “CONG TAC NHIET DO CO THE” PE CAI THIEN CHAT
LUONG GIAC NGU

Cong tac nhiét d co thé (D : Tam trudc khi di ng 90 phit

Khi ban chim vao gifc ngti, nhi¢t d da ting lén mot cich
c6 cht y va nhi¢t d6 & nhing vung nim siu trong co thé ha
xubng. Viéc “ting lén ha xudng” nay 1a khong thé thi€u dé c6 mét
gidc ngt ngon. Hon nita, bing cdch sit dung tdc dong cia nhiér dp
& nhitng ving ndm sdu trong co thé, chénh léch giiia nhiét dp da va
nhiét dg & nhitng ving nam siu trong co thé rit ngin lai. “Tdm” la
mdt phuong phdp 10i mudn gidi thiéu dé givp gidm chénh lech nhiét
dap nay.

Nhiét d6 da rdt dé thay d6i, vi du néu ban cho tay vao nudc
lanh, tay ban s& bj lanh va néu ban cho tay vao nuéc néng hoic
d€ gin 16 sudi, tay ban s€ néng lén ngay lap tac. Tuy nhién, di€u
nay khong c6 nghia 12 néu ban tim & nhi¢t d6 41°C, nhi¢t d6 da
va nhiét d6 & nhiing vung ndm siu trong co thé ctia ban sé 1én t6i
41°C, va néu xéy ra nhu viy chic chin ban s& bj 6m. Nhu da dé
cip trude do, vi co thé con ngusi ludn duy tri cdn bing ndi moi
nhd hoat dong ctia he than kinh wy cht nén thay déi nhi¢t dp da
do tdm nhiéu nhdt cd thé la khodng 0,8 dén 1,2°C.

Co thé dugc bao phu bsi cic mod cach nhiét (nhu co, mé)
va nhi¢t do vung nim sdu trong co thé€ chiu dnh hudng bsi cin
bing néi moi, vi vdy nhiét d6 khong thay ddi d€ dang nhu vay.
Tuy nhién, tdm cd thé ndi la mot cong tic manh lam thay déi nhiét
dg ¢ vieng nam sdu trong co thé.

Tap thé duc nhe nhang trude khi ngit cling c6 tic dung
lam ting nhi¢t d6 co thé. Tuy nhién, tip thé duc qua sic sé
gay kich thich hé¢ thdn kinh giao cdm va kho di vao gidc ngu.
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0 nua, nguoi ta con cho ring né c6 thé gy mét méi va dau
nhic, vi vy i khong khuyén khich tdp thé duc qua stc “dé
ngt dugc”.

Hinh 10. Chia khéa chinh Ia “tang va giam”
nhi¢t dQ ¢ ving ndm sau trong co’ thé!
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Bi quy&t “ngti ngon” chinh 1a ting nhiét do co’ thé trong bdn tim!

Duya trén di liéu thi nghiém cia ching t6i vé viéc tim, nhiét
dp 6 nhitng viing ndm siu trong co thé ciing ting khodng 0,5°C (dugc
do sau kbi tim 15 phit & nhi¢t dp 40°C). Di¢u d6 c6 nghia la néu
binh thuong nhiét d6 & nhiing ving nim siu trong co thé la
37°C thi sau khi tim, nhi¢t 46 d6 s¢ ting lén 37,5°C.

“Nhiét d6 & nhiing ving ndm sdu trong co thé ting tam
thoi” nay rdt quan trong, nhiét dg & nhitng ving ndm sdu trong co
thé cd xu huidng gidm diing bing phin nhiét dj ting lén. Do do, néu
6 ¥ ting nhiét d6 & nhiing viing ndm siu trong co thé bing cich
di tim thi sy “gidm nhiét d¢ & nhiing ving nim siu trong co thé”

cAn thiét khi di vao gidc ngii s& 16n va ban sé co dugc gidc ngi sdu
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hon. Phdi mdt 90 phiiz dé nhi¢s dp ¢ nhiing viing nim siu trong co
thé vén di ting 0,5°C trd lai binh thuong va sau do, n6 thim chi
con gidm hon nita so v6i trude khi tim. Noi tom lai, 7éu ban tim
triéde kbi di ngi 90 phiit thi nhiét dp ¢ nhitng ving ndm siu trong cd
thé sé gidm nhiéu hon niia, s chénh lgch so voi nhi¢r dp da dugc riz
ngén, va ban cd thé dé dang chim vao gidc ngi hon.

“Tam voi hoa sen” la cach tdt nhat giup ban di vao gidc ngi

ngay lap tirc

Néu ban mudn di nga vao luc 0 gio (12 gio dém), thuc hién
lich trinh thoi gian dusi day sé giup ban c6 dugc gidc ngl ngon:

* Di tim luc 22 gio, ngdm minh trong bén tim 15 phut.
Cé nhiét d6 da va nhi¢t d6 & nhiing vung nim siu trong
co thé déu ting.

* Tdm xong vao lac 22 git 30 phat. Nhi¢t d6 da d4 ting
0,8-1,2°C va nhiét d6 6 nhiing ving nim siu trong co
thé ting 0,5°C, bit d4u tdn nhiét bing cich d6 mé hoi.

*  Vao luc 0 gio, nhiét d6 ¢ nhing viung ndm sdu trong co
thé tr& lai nhu ban ddu nhd tdn nhiét va bit d4u gidm
thém, vi viy hay lén giudng vao luc nay.

* Ban chim vao gidc ngt luc 0 gio 10 phut, sy chénh leéch
gitta nhi¢t d6 da va nhi¢t d0 & nhiing vung nim siu
trong co thé€ dang thu hep lai trong khoang 2°C.

Thyc ra thi khéong cdn chinh xdc nhu vdy, nhung theo
huéng din thi quy trinh 1a thé. Nhi¢t d6 co thé ting lén va sau
do sé gidm xuéng mét cach ty nhién, nhung néu mudn tin nhiée
nhanh thi ban c6 thé st dung quat. Vao mua heé néng nyc, nhi¢u
nguoi “st dyng quat sau khi tim” d€ qud trinh tdn nhiét hoat
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déng manh mé hon va bén chét 1a ¢6 ging ha nhiét nhanh khi
nhiét d co thé ting qua cao.

Nguoc lai, sau khi tim, do qu4 trinh tin nhiét nén ban s& 46
mo hoi cd 12 mua he hay mua dong, néu ban thay quéin 4o ngay
l4p tic va mic chiéc 4o choang day “vi troi lanh” thi qud trinh tdn
nhiét s& khong dién ra va nhi¢t d6 & nhiing vung nim siu trong
co thé ban s& khong gidm xudng.

Néu ban tim nuéc da nguéi bot dusi 40°C trong thai gian
it hon 15 phut, nhi¢t d¢ ¢ nhing ving ndm siu trong co thé s&
khong ting thém 0,5°C va mdt chua ddy 90 phut d€ nhiét d6 tré
lai binh thudng. Do d6, vdi nhitng ngwvi ndi: “I6i qud bin nén
khong thé tim tride khi di ngi 90 phit!” thi nén tim voi hoa sen
hodic tdm bon voi niéc di ngudi bot dé nhigt do ¢ nhitng ving nam
sdu trong co thé khong ting qud cao.

Tam ban cé hiéu qua hon khong!?

Hién nay, dit liéu v€ viéc tdm va nhiét d6 co thé t6i via
gioi thiéu phia trén dua trén sy hop téc thi nghiém ciia Dai hoc
Stanford va Dai hoc Akita. Viéc nhiét d6 & nhing vung nim
sdu trong co thé ting 0,5°C sau khi tim & nhiét d6 40°C trong
15 phut la d# liéu v6i nuéc néng théng thusng. Hon nita do &
Akita c6 rdt nhiéu sudi nuéc néng chit lugng t8t, vi vdy ching toi
quyét dinh so sanh sudi nuéc néng véi cic bon tim thong thudng
khi hop téc v6i Takashi Kamibayashi, cyu sinh vién ctia Phong
nghién cdu SCN, va Sachiko Uemura ctia Dai hoc Akita. Chung
t6i da nghién ciu sy thay d6i nhiét do co thé khi tdm & subi nuée
noéng co6 chia axit carbonic, natri va & b6én tim théng thudng.
Su6i nuéc néng c6 chia axit carbonic thudng c6 nhiée do thdp
nhung né dugc dit nhi¢t do dén 40°C d€ so sinh.
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Nguoi ta thdy ring nhiét do & nhitng ving nim siu trong co
thé khi tdm & sudi nudc ndng, ching han nhu suéi nudc néng cé
chita axit carbonic va natri, sé ting lén ddng ké so vdi tdm bon thong
thdng, va nhiét d6 co thé sau khi tdn nhiét khi tim & sudi nuéc
nong thdp hon dang k€ so v6i tim bon thong thuong. Ngoai ra,
bién d¢ ctia gidc ngt Non-REM trong chu ky ddu tién cta gidc
ngl ciing d4 ting lén — “90 phut vang cta gidc ngth Non-REM”
manh nhdt dd xudt hién. T két qua nay, ¢ thé noi ring Sudi
nude néng”, vdi viéc cd thé lam ting va ha ding ké nhi¢t dp ving
ndm sdu trong co thé, la mot cong tdc cia gide ngi manh hon tim
nudc 4m thong thuong.

Tuy nhién, sau khi tim xong & sudi nu6c nong co chia
natri ban thudng c6 cim gidc mét moi, hay con dugc goi 1 tinh
trang “mét moéi do nudc néng” hodc xdy ra “chong mit do ngdm
nuéce nong qua lau”. Co nhi€u nguyén nhin nhung nguyén nhan
chinh Ia do “m4t nu6c va mudi khoang do d6 mé hoi” va “sy
thay déi lvu lugng mdu trude va sau khi tdm”. V€ diém nay, tdm
0 sudi nde nong cd chiba axit carbonic sé khong bi mét mdi nhu cdc
bon tim thong thuong. Cac sui nudc néng cé rdt nhiéu vu di€ém
va khong c6 mdy nhugc di€m, nén sudi nuéc nong cé chia axit
carbonic la lya chon t6t cho nhiing ai s6ng thoi gian dai & ving
c6 subi nudc nong, van dong vieén thé thao sau chdn thuong va
nhiing nguoi di sudi nudc nong d€ gidm mét méi.

V& mit ly thuyét, mét loai mu6i tim cé chia axit carbonic
ban sin trén thj trudng chdc hin ciing c6 tic dung tuong ty,
nhung vin dé€ la ndng 46 va thanh phén axit carbonic ¢6 giéng
v6i thanh phin trong subi nuéc néng co axit carbonic ty nhién
hay khéng. Chéc hin ciing ¢6 diém t6t va x4u. Tuy hoi lac d€ mot
chut nhung t6i mudn ban rén luyén d€ c6 con mit lya chon cac

sin phdm khoa hoc, khéng chi riéng sdn phdm muéi tim.
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C6 moét ciu chuyén tuong tu cho viéc nay. Dya trén di liéu
th nghiém, “khi cho chuét uéng thanh phan nay bing 1 phan 10
trong lugng co thé ciia chung (khodng 3 gam) thi 60% s6 chuét
dd gidm cin”, cdc sin phdm trén thi truong khong chia dén 1
gam thanh phin d6 (d6i véi nguoi, néu 1 phan 10 trong lugng
ca thé thi phai 1a vai kilogam) cing dugc ban trén thi truong nhu
mdt “loai thyc phdm chitc ning giup gidm cin cin cit theo bing
chiing khoa hoc!”.

Cong tac nhiét d6 co thé 2 : “Siic manh tan nhiét” dang kinh ngac

an trong bén ngam chan

Toi da viét ring “néu khong co thoi gian, hay tim voi hoa
sen thay vi tdm bon”, nhung cd mgt cong tdc tdc dung nhanh, hiéu
qud hon cd tdm voi sen dé la “ngdm chan”. Khi tim xong, ban cdm
thdy nong thi co thé ciing d6 m6 hoi va tdn nhiét. Tai Bic Au, sau
khi vao phong tim hoi, ho khéa than nhéy ra ngoai troi ddy tuyée
nhung nhiét d6 vung nim sau trong co thé lai ting lén ding ké,
va ngay ci khi tdn nhiét, nhi¢t d6 co thé ciing cao hon gid tri co
bin nén viéc lam nhu vy c6 vé 8n.

Tuy nhién, yéu t§ quan trong cia tdn nhiét khong phai la co
thé ma la cac chi véi dién tich bé mit 16n va cdc mao mach phit
trién di€u khién qua trinh tin nhiét. Vi vay, néi ban “ngim chin”
dé cdi thién luu thong mdu & chin va thic ddy qud trinh tin nhigt,
hanh dpng ndy sé cd tic dung tuong ty nhu tim. Tim cin c6 thsi
gian, nhung ngdm chén lai khong cin nhi€u thai gian nhu viy.
Tdm chi yéu la modt “cach ti€p cdn d€ ting nhiét d6 vung nim
sdu trong co thé” nén cin 6 thoi gian d€ nhiét d6 co the ting len
va gidm xubng dang ké. V& khia canh do, viéc ngam chin chii yéu
la “‘phuong phdp tin nhi¢t”, mic du nhi¢t 46 co thé ting khong
nhi€u nhung cling gép phin lam ha nhiét d6 & nhéng vung ndm
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sdu trong co thé, nén déi v6i nhitng ngusi kinh doanh ban rén,
ngdm chin ngay trudc khi di ngi cing la viéc nén lam.

Béi vi muc dich ctia viéc ngdm chn la “cai thién luu thong
mau & ban chin va kich hoat qua trinh tdn nhiét”, viéc mét-xa
cing dugc mong dgi la c6 hiéu qua twong ty. Tuy nhién, viéc tg
xoa bop chan s& khién co thé€ hoat dong qua stic, khong thé thu
gian va lam mét ndo bd, nén ty xoa bop khong phii cach thich
hop dé dé chim vao gifc ngt. Toi nghi rdt hiém, néu khong mudn
noi la khong c6 gia dinh nio mat-xa chin cho con trugc khi di
ngt. Ngam chan trong chdu la mot lya chon thyc t¢, hon nia,
c6 nhiéu cach nhu [am 4&m chan bing voi hoa sen, du sao thi t6i
mudn ban hay ty nghi ra cach lam 4m chan truéc khi di ngt.

Ban c6 cam thay budn ngi khi di tat khdng?

Nhiéu ngusi néi ring: “Toi khong thé ngt dugc vi chin
lanh” va ddc biét nhiéu phuy ni di tdt ngay cé khi di ngti. C6 nhiéu
nguyén nhin gy lanh khac nhau va ciing ¢6 anh huéng di truyén
do “mach mau hep”. Vi thudc l4 lam hep mach mau nén nhiing
ngudi nghién thudc la ning thuong bi lanh.

Du sao di nita, khi cac mach mau ngoai vi hep tic thi nhiét
khong tan ra dugc. Vivy, viéc lam 4m chan bing cach di tdt giup
gidn mach mdu ngoai vi va ci thién lvu théng mau.

Quy trinh ly twdng la d7 24t lam dm chin — cdi tat dé tin
nhiét va ha nhi¢r dp co thé —> chim vdo gidc ngi.

Tuy nhién, nhiéu ngusi lo ling v€ tinh trang tay chan lanh
“ngay ca khi di t4t nhung chan vin bi lanh”, doi khi khong ngt
dugc va cudi cung toi nghe nhi€u ngudi noi ring ho ¢t di tdt nhu
vdy ma ngi hodc “di nhiéu 16p tdt hon”, nhung néu ngi khi chin
vdn di tdt thi sy tdn nhiét ti chidn sé bi can trd. Tinh trang nhiét
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khong thoat ra khoéi ban chan, déng nghia véi viéc “nhiét do &
nhiing viing ndm siu trong co thé khé ha xuéng”, truc tiép din
dén “chét lugng gidc ngt gidm sut”, vi vdy d€ c6 dugc gidc ngl
t6t thi nén di tdt tam thoi hodc tranh di tdt khi khong qua lanh,
vi di tdt khi ngil sé kbién ban khd ngii hon. Hon nita, d€ cii thién
v thong mdu 6 cic chi, hing ngay ban hiy tip thé duc hodc xoa
bép chan tay.

Ban ciing c6 thé sit dung chin di¢n hodc tui chuém néng,
nhiung néu dé dm liu qud thi sé xdy ra hi¢n tigng ‘nong trong” tich
tu nhiét va khong tan nhi¢t dige, va néu ban st dung chung thi
chi nén dung trudce khi di nga. Néu trude khi di ngt, ban thdo
tdt ra khi con 4m, khi huyét luu thong 6t s thiac ddy qud trinh
tdn nhiét.

Ngoai ra, cﬁng‘co’ ngudi cho ring “néu qua lanh, hiy lam
4m cac mach mdu 16n”, ]am 4m c6 bing khin quang ¢6 hodc lam
4m long ban chin bing miéng gitt nhi¢t dung mét 14n. Dung la
6 va viing ben c6 cic ddong mach 16n nén ta thuong ha nhiér dé
ving ¢6 va ben d€ nhanh ha thin nhiét khi b s6t hodc say ning.
Tuy nhién, hién twong tin nhiét sinh ly chi yéu xay ra & cic chi
c6 dién tich bé mit 16n va cidc mao mach phat trién. Két qud, di¢u
t6t nh4t danh cho nhiing ngudi bi chin tay lanh vao mua dong
1a sy cai thién thé chdt hoan toan, d6 1a mét su cidi thién trong 16i
s6ng nhu loai bé tinh trang lusi van dong, ting luu lugng miu
va bo hut thudce 14, Do s& 1a moét nd lyc lau dai, vi vdy trudce tién
hay tht ting lvu lugng mdu bing cach di tim hodc ngdm chan.

Cdng tac nhiét dé co thé (3 : “Biéu hda nhiét dd phong” 1am tang
hiéu qua ddi véi nhigt dd co thé

Khi néi v€ gidc ngl va by d6 giusng (chin, ga, gbi, dém),
chung ta thuong nhan dugc 161 khuyén chon chin dém nhu thé
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nao 1a t6t. C4 mot su kbdc biét lon phu thudc vao chdt li¢u cia dém
hon la chin. Theo nghién ctiu ctia t6i va Shintaro Chiba, cyu sinh
vién ctia Phong nghién cdu SCN (hién lam viéc tai Dai hoc Y
khoa Jikei), co sy chénh léch tan nhiét lén khi sit dung dém lun
va dém c6 d6 dan héi cao, nén cing c6 di lieu cho ring nhiér dp
¢ nhiing vimg ndm séu trong co thé & niia diu gidc ngi chénb léch
0,3°C (d¢m dan hoi thdp hon).

Tuy nhién, chin ga g6i dém du 6t dén dau cing khong thé cé
ich bdng viéc diéu chinh nhiét dp phong. Vi Nhit Ban c6 vin héa
chi suéi 4m theo khu viyc nén cic phong déu lanh ngay ca vao
gitta mua dong va khong co gi la khi thdy ring 6 nha ngudoi Nhat
“chi ¢6 ban sudi trong phong lanh” hodc “dém day ma khong c6
di€u hoa nhiét d6”, nhung t6i cho ring nhiét d6 phong thoai méi
thi s& c6 hi¢u qué nhu mét cong tic nhiét d6 co thé. Vi dy, néu
nhi¢t d6 phong qud cao, ban s& d6 md hoéi nhi€u hon mic cin
thi€t va sau khi chim vao gifc ngd, nhiét dé co thé gidm xuéng
mot cich ty nhién. Hon nita, sy tdn nhiét qua mitc do d6 mé hoi
c6 thé khién nhiét d6 co thé ctia ban gidm xu6ng qua thdp va dé
bj cdm lanh. D4y 1a mot trong nhiing nguyén nhin giy ra cdm
lanh viao mua he.

Ngoai ra, ¢6 nhiéu trusng hop nhiét d6 cao kéo theo d6 4m
cling cao. Néu d¢ dm qud cao, ban sé khong dé mé hoi, nhi¢t téa
ra 1t chin tay bi cdn trd va khién ban khong ngi digc, sau dé din
dén tinh trang “ndng trong”, ddy la ly do tai sao mua he ngudi ta
khong ngti dugc va ngusi gia thudng bi ting than nhiét khi ngt.
Quin 40 ngt va d6 ngt hut 4m 6t thuong duge khuyén dung
nhu mét bi¢n phap hitu ich, nhung #inh trang ning trong thuing
bi dnh hidng nhiéu hon boi ‘nhigt dp phong” va ‘dp 4m”. Ngugc lai,
néu nhi¢t d6 phong qua thdp thi tudn hoan mdu s& kém di, nhiét
khéong dugc tin ra va khong thé ngi dugc.
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) Néu ban khé ngt, hay thay d6i nhan thic va diéu chinh
nhiét d6 phong ctia minh. Ngay nay, c6 rdt nhi€u méy diéu hoa
tiét kiém ning lugng va than thién v6i moi trusng. Vi nhiér do
thich hgp tuy thudc vao méi ngudi nén khong thé néi chinh xac
ring “bao nhit¢u d6 C la t6t”, nhung néu ban ngt véi di€u hoa
lam nhiét d6 co thé ctia ban gidm xuéng qua th4p va bi cim lanh,

2

ban c6 thé st dung ché do cai dit, ching han nhu “ché d6 ngn”.

Hon nita, vi nhigt dj co thé khong phin ting ngay ldp tic véi
nhiét dg khong khi bén ngodi nén viéc diéu chinb nhiét dp phong cho
mboi giai doan ngi duong nhu la khong cdn thiét. Tuy nhién, néu
nhiét d6 phong c6 thé dugc ki€m sodt theo giai doan ciia gidc ngti
thi khd ning cao sé gitip c6 duge mot gide ngl ngon, va trén thyc
t€, c6 mét thiét bj nhu vdy dang dugc phat trién.

Lam mat dau véi “géi ngd vé kiéu mach”!

Su thay doi nhiét dp cia nio by rdt gidng voi nhiét dp ving
ndm séu trong co thé, nhiét dp nay cing thdp kbi di vao gidc ngi.
Tuy nhién, nhi¢t d6 & nhiing ving nim siu trong co thé chi
thay d6i mét chut trong giai doan ctia gidc ngdt Non-REM va
gidc ngit REM. Khi ngt, nhiét d6 co thé thuong duy tri & mic
thdp, trong khi do nhiét dp nao ting mot chit trong gide ngi
REM do ndo bé thic trong gidc ngdh REM “ngli mo” va luu
lugng méu nio ting lén.

Tuy nhién, ban phai cho ndo nghi ngoi trong khi ngti va nén
ha nhiét dp dé cho nio nghi. Cé nha nghién ctu vé€ diéu tri ching
mét ngt & My da dé xudt thi€t bj lam mét d4u, nhung thuc € thi
kho d€ co dugc thiée bi hop ly.

Vi khi c6 d¢ thoang khi t6t, nhiét d¢ sé gidm xuéng nén ‘gdi
ngi v kiéu mach” cda Nhdt Bin duge cho i cd hi¢u qud. Mic du
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cling c6 mdt s6 ngudi c6 vin dé vé di wng nhung voi su phét trién
ctia cong nghé hién nay, nhitng hat nhya c6 cdu truc giéng nhu
v6 ki€u mach ciing dang dugc phét trién.

Hon thé nita, gdi phdi thip, phi hop d¢ dam bdo hé hip. Tuy
nhién, co thé con ngudi cé hinh déng khac nhau, dusng cong &
c8 ciing khéc nhau va ciing tuy theo s& thich lién quan dén gidc
ngl nén viéc lya chon gdi cia méi nguoi khong gidng nhau. That
dang tiéc, theo quan di€m cuta t6i, khong c6 gidi phap tuyét d6i

nao v€ gbi ng.

“CONG TAC NAO BO” MO HINH HOA GIAC NGU
Néu thay gdi khac cho con chudt, liéu né co ngi dugc khéng?

Ngay ca khi nhié¢t d6 co thé dao dong & mic ly twong thi
ban vin c6 thé khong thé ngt dugc. Néu ban c6 vin d¢ phién
nio hay phai lam viéc cho dén khi di ngti, hodc ndo bé ctia ban
bi kich thich bai cic trd choi hay dién thoai thong minh thi ban
s& khong thé ngti dé dang va ddm béo chit lugng gidc ngt ctia
minh duogc.

Tinh trang mit nga clng c6 dnh hudng lén dén nio bod
va chi con ngusi méi c¢6 ching mit ngti man tinh. o] dong vit,
chiing mét ngt chi 1a tam thoi (ngdn han) do sy thay ddi méi
trudng. Ciing c¢6 dit lieu chi nghiém cho thdy kbi chust bach va
chugt thidng duoc dua ra khéi moi truong long nuoi ma ching di
quen song va nhot vio l0ng moi thi ching tré nén khd ngi va chung
t0i cling d4 st dung phuong phap thi nghi¢m nay khi nghién ctu
chitng “mét ngi do cing thing tam thoi”.

Mot s6 nha nghién ciu di tao ra 16ng chudt v6i mét vach
ngin & giita, cho chudt bach & mot bén va chudt thuong 6 moe
bén d€ quan sit nhitng thay d6i trong hanh vi va gidc ng cta
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chung, 6 d6 chung c6 thé ngtii va nhin thdy nhau qua hang rao
clia vich ngin, dé chinh 13 “ngdi nha chung méi” clia chung.
Chudt bach va chuot fhu?c‘rng dugc dung lam dong vt thit nghiém
trong tiéng Nhat déu dugc goi la “chudt”, nhung chudt bach c6
ngudn gbc tit chudt ndu (chudt c6ng) va chuét thusng c6 ngudn
gbc ti chudt nhit nén hinh dang ctia chung khic nhau. Nhiing
con chudt thudng c6 d4u hi¢u khong ng dugc vi bt an va cing
thdng do dugc dit ngay canh nhitng con chudt bach l6n, c6 cin
ning gdp gin 10 ldn chung,

Ngudi ta st dung thudc ngti dang dugc ban trén thi truong
cho chung va thdy ring thudc phat huy hi¢u qua d6i voi ching
mit ngti & chudt. Tuy nhién, cic thi nghiém st dung dong vat
khong cung loai nhu viy thuong gip vin d¢ do vi pham “quy
dinh v€ chin nuéi dong vat” va “quy dinh vé€ dao diic thi nghi¢m
dong vat”, ngay cd con ngudi ciing sé khong thé binh tinh, an
tam khi c6 ban cung phong ning gip 10 l4n trong lugng co thé
ctia minh.

Gan déy, nguoi ta nhdn ra ring “khi nhét mot con chudt
thudng mdi vao l6ng da duoc st dung d€ nudi mét con chude
thuong trong khodng hai tudn thi chung ciing c6 triéu ching
mit ngti”, d4y cling la chitng mit ngt tam thoi. Néu tdi hién lai
di€u d¢ trong thé gisi con ngudi thi s& giéng nhu dit ban vao
tinh hudéng “& trong mét khich san ré ti€n, don dep qua loa va
ddy mui mé hoéi khién ban khong thé chim vao gidc ngti ngay lap
tic”. Noi cach khéc, khi moi truong thay doi, nio b sé phin ving
v0i thay doi dé va con ngudi cd thé khong ngi dugc.

Chic hdn ban ciing tiing c6 trdi nghiém v€ viéc khoé ngt khi
di du lich, béi vi méi treiong thay doi di kich thich nio bg kbhién ban
101 vio trang thidi gidng nhu ‘con chugt trong khdch san ré tién” va
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ddn dén tinh trang khong ngi dugc. Ngay ci nhiing con chudt chi
c6 b nio khodng 500 miligam ciing s& phin tng lai nhu véy, vi
viy khong co gi la khi con ngudi c6 ndo bé phét trién hon nhiéu
lai kho6 ngti do nhitng thay d6i ctia moéi truong hodc nhing kich
thich nhe. K€ ¢4 nhiing ngudi ¢6 tinh hiéu ky, to mo ciing khong
thich thit thach ndo b$ ctia minh trudc khi chim vao gidc ngh.
Nguoc lai, viéc ddm bdo thoi quen “nhu thuong 1¢” 1a mét goi y
gitup ndo bd chuyén sang ché d6 ngu.

“Thién tai gidc ngi” khdng si dung néo bd

Nhin dén c6 ghi “Fragile” thuong dugc dan vao hanh ly ky
gtii mdy bay, c6 nghia 1a “hang dé v&” va hi€u don gidn la “hang
dé v&, xin nhe tay”. Gidc ngi ciing dugc coi la “Fragile” vi n6 rdt
nhay cdm voi cdc diéu kién bén ngodi. Chung ta khong thé ngi
dugc du 1a troi lanh hay nong, 6n 20 hodc qud yén tinh, hon nita
mot s6 ngudi noi “t6i khong thich anh sang” va nguoi khac thi
“khong thé ngti dugc trong bong t6i”. Do d6, “méi trudng nga”
dugc cho 1a rdt quan trong, nhung du méi trudng t6t dén ddu ma
nio van hoat dong thi ban ciing khong thé nga dugc.

Nio bé la mét cong tic quan trong cia gidc ngti nén d€ ngt
dugc ban phii dua ndo b cia minh vé€ trang thai nghi ngoi. Vi
viy, nghién ctu v€ nhiing viéc cin lam méi chi bit ddu va con rit
nhiéu di€u ma khoa hoc vin chua lam r6. Vi du nhu “4nh sing”,
ngudi ta thudng noi “4nh sing xanh phdt ra tit man hinh di¢n
thoai thong minh hodc mdy tinh khong t6t cho gifc ngtt”, nhung
néu mudn gide ngi bi dnh hudng béi tdc dpng cia dnh sing xanh,
ban phdi dé mdr gin man hinh va nhin cham cham vio né. C6 thé
noi, 4nh huéng cta dién thoai thong minh va mdy tinh dén gidc
ngt khong phdi phin 16n do 4nh sdng xanh ma do sy kich thich
nio bo hoat dong. V€ co bin, ban khong nén nghi bdt et diéu
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gi trude khi di ngt va noi cach khéc la “thién i gidc ngt khéng
st dung ndo bd”. Sau day, téi xin gidi thiéu mot cong tic nio b
khong dong nio trong moi trudng thong thusng.

Céng tac ndo bd (D : quy ludt “Monotonous”

That kho dé “khong nghi bdt ci di€u gi”, vi vy chung ta
hay thit thay déi géc nhin mét chat va tim hi€u né. Mot trong
nhitng nguyén nhan khién ban buén ngu khi lai xe trén dudng
cao t6c la phong cinh xung quanh khong thay d6i. Trong moét
tinh huéng don di¢u ¢ nhat, ban khong dong ndo, vi vdy nio
ctia ban ngiing suy nghi, cim thdy budn chan va din dén buén
ngl. “Monotonous (trang thdi don di¢w)” la mot cong tdc nio bo
giip chiing ta di vao gide ngi nén ban hiy ¢ ging cha y dén
“monotonous” nhiéu hon.

Viéc gidi tri trude khi di ngt nén 1a sy thu gidn va vui vé
ma khong c4n dong nio, hay [a mét cudn séch nham chin hon la
nhitng bi 4n h4p din nhu vi¢c mudn biét tén t6i pham la ai. Con
theo t6i, truyén cudi sé t6t cho gidc ngti hon la phim hanh dong,
khi ¢6 hing tha v6i phim dnh thi ban s& bi cuén hat. “Nham
chin” thuong khong duge hoan nghénh nhung déi véi gide ngi nd lai
la: “ngudi ban 16%”, vi sy nham chén sé gitp tit ndo bo va mang lai
mot gidc ngh sdu.

Hay pha vé “rao can nao bd" nhu thé nay!

Néu tin dung ban chédt ctia ndo bo von thich “khuén miu
thong thuong” thi viée nay sé c6 ich déi v6i “thoi quen ngt”. Viéc
nay giéng nhu mot vin dong vién ludn co két qua St thuong
mic cung mét loai d6 16t, dn cung mdt loai thic dn va tao tu

thé giéng nhau trudc khi vao trdn thi d4u. Trong trudng hop clia
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céc vin dong vién, ho “tdp trung vao trin d4u va khong nghi vé
bét ct di€u gi khong cin thiét” va khi ngti “ho ngt bing cach it
cong tic va khong nghi dén nhitng diéu vo ich”.

Ngoai ra, hiy ng trén chiéc giudng quen thudc ctia ban,
vao dung gio nhu moi ngay, trong by d6 ngi quen thugc, véi anh
sing va nhiét d6 phong nhu binh thudng, néu ban nghe nhac
tru6e khi di ngt thi hay nghe cic bin nhac nhe nhang.

Liéu phdp hanh vi nhan thitc phé bién cho ching mit ngt
1a “ra khéi givong néu ban khong thé ngti dugc” va di€u c4n nho
do la givong 1a noi d€ ngt, khong phii 1a noi d€ doc sich hodc
xem ti vi. Dy 1a mét phuong phép diéu tri hiéu qua, nhung néu
ban khong bi m4t ngt va c6 théi quen ndm trén givdng doc sich
hodc xem ti vi va coi d6 la “khudn miu théng thudng” thi khong
c4n phai ding viéc d6 lai. Tuy nhién, ban hay xem ti vi va doc
sach co giéi han d€ chung it gay kich thich hodc khién ban nham
chan. Nhu véy, chung ta c6 thé thdy dién thoai thong minh rdt
nguy hiém, khi dung dién thoai ban co thé dé tim dén tro choi va
kiém tra email. Vi thé, cang loai bo bét ct tha gi lam ting hoat
dong thin kinh giao cim thi cang giap ich cho gidc ngi, vi néu
khong thi ké ci ban c6 thé ngt r6i nhung chét lugng gidc ngti ciia
90 phut ddu s kém di.

Cong téc nao bd  : Cach dém ciu ding

Mot thoi quen wir rdt lau giup di vao gidc ngn d6 la “dém
ctiu”. Tuy nhién, trong ti€ng Nhit noi “dém 100 con ciu khién
ban budn ngi” la diéu nhdm ldn. Tri khi ban d4 dugc dao tao nhu
mot phat thanh vién, khong thi ban s& khong thé 14m bdm dém
“moét con ciiu, hai con ctiu”. Mic du khong phéi chuyén mén ctia
01, nhung t6i cim théy ring ti “ctiu” khong phdi 3 mét wr dé
phat am (tiéng Nhat doc la hitsuji).
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Thoi quen dém citu nay bit ddu v tiéng Anh, cich dém
ctiu theo ngusi My va Anh la “sheep, sheep, sheep...”. Co nhiéu y
kién khéc nhau, c6 ngudi cho ring 1a do cich phéat 4m gin giéng
v6i sleep (ngh), hodc do d& néi “sheep” (citu) va c6 am thanh nhu
tiéng thé nén c6 tic dung dé di vao gidc ngi. Ngay ci nhiing
ngudi khong gidi ti€ng Anh cling co thé noi tir “sheep” d& dang
hon “hitsuji ga ippiki (mot con citu)”. Ngay tit thoi c§ dai, néu
ban biét r6 ngudn gbc, co s6 cha “tai sao di€u do lai hiéu qud”,
ban s& nhén ra ring c6 rdt nhi€u di€u v nghia.

Khéng thé ng dudc khi sif dung cdng téc déo ngugc “rung chan”?

Nguoi ta noi ring ly do khién ban buén ngt khi di trén
tau la do sy rung lic nhip nhang thac ddy cim gidc budn nga va
thu gian. Mot s6 nha nghién ctu cho ring di€u nay la do chuyén
dong ctia tau v6i dao dng 1/f, tiong e nhu “dwa noi” giup cho
em bé ngt ngon lanh.

Dao dong 1/f c6 dic diém la “c6 nhiing thay d6i khong
gian, thoi gian va chuyén dong khong thé doan trusc”, d€ chi am
thanh trung gian gitta “4m thanh théng thudng” va “4m thanh
ngiu nhién, khong déu din”, c6 thé ban di nghe nhic t6i vi né
dugc cho la d& chju va c6 hiéu qua chita bénh. Nhip tim hay ho
hép, song alpha hay song nio trong giai doan ngit Non-REM cho
thdy thuc sy c6 dao dong 1/f va nhiéu nhip diéu cia co thé chimg
ta von di déu cd “dao dong 1/f”.

Toi da tiing dugc héi: “Li¢u ban c6 budn ngu khi tai hién sy
rung chuyén ctia tau dién bing cich rung chan khéng?”. Nhung
diéu do that kho, ngay cd khi sy rung chuyén cia con tiu cd thé dugc
tdi hi¢n lai hodn hdo dén mic tré thank “dao dong 1/f” bing viéc
rung chin thi vin khong thé tao thanh cong tic ngi dug.
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Ly do la vi khi ban g tao ra mét nhip diéu lic lv nhu “rung
chin”, ndo b ctia ban phai hoat dong hoan toan d€ c6 ging
tao ra nhip diéu nhu viy, di€u nay di ngugc lai v6i quy luat
Monotonous. Khi ban c8 ging bit chuéc vii dao nhéy, ndo bo sé
dua ra lénh cho céc co ching han nhu “gio tay phai va ning cao
chan”, bdt nhip di¢u, giai diéu va nghi v€ cic budc tiép theo. Viéc
t¢ minh rung chan cling twong ty nhu vdy. Khi bi kich thich &
ché d6 hoat dong, nio b s& khong c6 ging d€ nga, nén c6 thé noéi
viéc rung chan khong giup ich cho gifc ngti. Lic lu nhip nhang
don thudn s& khong thé dua ban vao gidc ngti. Mot tinh huéng bi
dong 1a cin thi€t. Néu ban cho ring “bi dong la quan trong” thi
viéc tdp thé duc trudc khi di ngi la diéu cdn thiét, vi du nhu “gian
cd” c6 vé nhu mang lai cho ban mot gidc ngti ngon, nhung néu
qua coi trong no thi ndo ban s& tré nén hoat dong, ban hay cin
th4n vi né 1a nguyén nhan khién ban m4t ngu.

CHAC HAN CUNG CO LUC NAO BAN
“KHONG MUON NGU”?

Dau tién, tai sao con ngudi lai budn ngd?

Tai sao ndo bd cta chung ta lai chon phuong phap nghi
ngoi la “ngtt”? Trén thuc &, day 1a mor cdch dé nio bo hoat dong
10t hon. '

Cho dén nay, lich st ctia y hoc vé gifc ngti d4 c6 nhiing buéc
tién hét stc thu vi. Nhdn dinh y hoc v€ gidc ng ddu tién c6
thoi Hy Lap 6 dai, dai dién 1a Hippocrates. K€ tir do, gidc ngt
da dugc mang ra d€ tranh luin trong “thuyét Am Duong” cta
y hoc phuong Dong va néi bat 1a gidi thich mang tinh t6n gido
dvgc dua ra & chau Au thei Trung 6. Tuy nhién, & chiu Au thé
ky XIX, cic hoc thuyét nhu “sy t6n tai clia cac chdt giy mét moi
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ndm trong ndo” ddn din dugc tng hé va cic hoat dong nghién

cttu khoa hoc vé gidc ngti cling bt ddu néi len.

Su ton tai clia “chdt giy ngli” dugc ang hé va ngudi ta noi
ring “néu ban khong ngt, chit giy ngt sé tich tu va khién ban
buén ngir”. G Nhat Bin va chau Au, nhiéu nghién citu khic ciing
da dugce thuc hi¢én d€ tim ra chit nay. Hon nita, thim chi con ¢6
nhitng thi nghi¢m dién r6 nhu “di€u gi s& xay ra néu t6i ldy méu
va dich tliy s6ng ctia mét con vat dang ngii va dwa né vao mot con
vat khac?” va “néu mach mau ctia hai con vat dugc két ndi véi

nhau thi xdc sudt chung ngti cing mét luc ¢6 ting lén khong?”.

Hién nay, gidc ngt tr& thanh cht d€ nghién ctu cia khoa
hoc thin kinh va mic dut chua hoan hdo nhung né dang d4n duge
lam sang t6 hon. Co ché cta 16i loan gidc ngd ciing ngay cang
dugc lam r6, nhu trong bai nghién ctu “Hiéu vé ching ngi ri”
ctia chung t6i tai Stanford.

Viéc xdc dinh “eé bao thdn kinh” va “chit din truyén than
kinh” lién quan dén gidc ngti va sy tinh tdo ciing dang dugc phat
trién. Vi du nhu mét chdt dugc goi la adenosine (duge chdt c6 tic
dung hiéu qué trong di€u tri cic bénh lién quan dén tim mach,
than kinh). La chdt din truyén thin kinh cé “chiic ning vic ché”va la
thanh phédn co bin ciia DNA, vi viy né cling t6n tai trong “sinh
vat nhan thuc” (hay con goi la sinh vat nhan chuén, loai sinh vat
c6 t€ bao phuc tap) nhu sinh vét ¢6 dai va amip (trung bién hinh
hodc trung chin gia, cic dang séng don bao c6 dic trung 1a hinh
dang khéng c6 dinh). Diéu nay c6 nghia la nguén géc caa gidc
ngt c6 thé la tit rédt lau va khong c6 gi la khi thyc vat cling nga.

“Caffein lam cho ban thodt khéi con budn ngt” béi vi
caffein cin tré hoat dpng cila adenosine — chdt gitlp moi ngudi di vao

gide ngi. Caffein co tic dung lam tinh tdo manh mé, c6 nguén
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gbc tit thuc vat nhu hat ca phe, ca cao va khéong thé dugc tao ra
trong co thé dong vat.

Ngoai ra, mét chdt din truyén thin kinh c6 tén orexin gy
kich thich manh khéng chi lién quan dén gidc ngdt ma con lién
quan dén viéc an udng. Cai tén “orexin” cé ngudn gdc tit “olexia”
trong tiéng Hy Lap, c6 nghia la “sy thém 4n”. Mot nim sau khi
phat hién ra chét orexin nay, nhom nghién ctu cia chung t6i da
tim ra nguyén nhan giy ra ching ngt rii 12 do thiéu orexin. Noi
mot cach don gidn, mot ngudi khong “dot nhién ngi gdt” ma la
do ho “khong thé duy tri trang théi tinh téo binh thuong”. Mot
ngudi c6 thé thiic duge khodng 16 gio lién tuc, trong thoi gian
nay, cc chét kich thich giup tinh téo nhu “orexin” ti€p tuc hoat
déng, nhung “4p luc gifc ngt” tiic la ham mudén ng ciing s& ting
lén. Khi hoat dong cta chét kich thich lam tinh tdo bi suy yéu do
anh hudng ctia nhip sinh hoc, thi “sy gia ting ap lyc gifc ngt” sé
vigt qud “hoat dong ctia chdt lam tinh tdo”. Trang thdi “gia ting
dp lyc gide ngd” lam ddo ngugc “hoat dong cia cdc chit kich thich
lam tinh tdo”, ddy la hi¢n twong xdy ra bén trong ndo bo khi con
budn ngi ting lén.

Thi nghiém vé gidc ngi cia Stanford c6 tén “diéu gi sé xay ra néu

nhu mét ngay chi cé 90 phit?”

Sau day, t6i s€ gi6i thi¢u moét thi nghi¢m lién quan dén
“buén ngt va ndo bo” da dugc Stanford thuc hién, mic du thi
nghi¢m vin thuéc linh viyc “trong twong lai” va chi riéng cdc hoat
déng than kinh va chdt din truyén thin kinh khéng thé giai thich
cho sy kh&i ddu cta gidc ngg.

Thi nghi¢m do ludng v€ gidc ngl s& mit nhiéu thoi gian vi
thudng méi ngusi chi ngli mot ldn méi ngay va phai mit nhiéu
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ngay d€ thu thap di liéu ghi lai céc kiéu ngt, hon nita, nhiing
ban ghi nay dugc thyc hién vao luc nita dém khi moi ngusi
déu ngu.

Vi dy, v6i ching ngi rd, c6 hai di€u bit thudng trong gidc
ngi, mot la d6 tré khéi phat gidc ngh (thoi gian chs cho dén
khi chim vao gifc ngn) la cyc ky ngdn va tha hai 1a gifc ngt
REM thuong xudt hién sau 90 phat ngt va ngay sau khi chim
vao gidc ng.

Chung ta c6 thé quan sat nhiing di€u nay mot cich c6 hi¢u
qué hon khong? D€ trd 161 cho cu héi nay, nim 1980, Stanford
di dao siu nghién ctiu dong thoi thu thdp di liéu ctia cic bénh
nhin mic chitng ngt ri va xem “sy xudt hién ctia gidc ngt REM
c6 thay déi tuy thudc vao thoi gian ngt trong ngay khéong?”.

Ngoai ra, nhém nghién ctu da tién hanh mét th& nghiém
trong d6 mét ngay dugc coi la 90 phut, thi nghiém nay dugc goi
la th nghi¢m “A 90 minute day (Ngay dai 90 phuat)”.

Dau tién, hay coi nhv mdét ngay 1a 90 phut. Ta c6 24 gio la
1.440 phat (24 gio x 60 phut). Néu mét ngay duge dic thanh
90 phut, v& mat ly thuyét, c6 thé thu dugc di liéu cho 16 ngay
trong 24 gid, tic la hon hai tudn trong mot ngay (1.440 phut +
90 phut = 16 ngay). Phuong phap nay hi¢u qué hon nhiéu so véi
cach thu thdp di liéu “méi ngay mot l4n” thong thudng. Va ciing
c6 thé gidm bét ganh ning nhu chi phi va thai gian go bé, rang
budc chia d6i tugng thi nghiém. Quan trong nhét, ban c6 thé thu
thap “di litu gio di ngt khic nhau” trong khoang thoi gian 24
gio d€ mo phéng sy thay d6i trong ngay ctia trang théi budn ngt
va gidc ngi REM (gidc ngl c6 thay déi tuy thudc vao thoi gian
trong ngay khong?).
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Khi coi méi ngay la 90 phut, thiét lap “60 phut thic va 30
phut ngd”, ching t6i d4 quan sit nhitng di€u dusi day:
* Ban s& ngl bao nhiéu phut trong 30 phut ma ban
nén ngu?
* Bu6n ngt x4y ra khi nao va n6 thay d6i nhu thé nao?
* C6 sy khdc biét vé thoi gian buén ngt gitta 90 phut vao

ban dém va 90 phut vao ban ngay hay khong?

Hinh 11. Thi nghiém “A 90 minute day” cia Standford

Khai quat

+ MGt thi nghiém trong d6 mét ngay dugc coi 1a 90 phut va thu thap
dir liéu vé gidc ngl cho 16 ngay trong 24 gidr.

- Cai dat... 90 phat mbi ngay (thirc 60 phat, ngli 30 phut).

+ D6i tuong 1a bénh nhan méc chirng ngu rii va ngudi khde manh.

M6 hinh thi nghiém

o

oo 2 3 6 9 12 15 18 21 24 giv
@WMWM
A B C D E F G H I J K L M N O P

% Nhirng gi ban c6 thé thay tir thi nghiém (muc dich)

+ Chét lwgng gidc ngtt REM & nhirng b&nh nhan mac chirng ngl rii (trong trudng
- hop nay c6 thé do dugre vi d6 tré khéi phat gidc ngui 1a cure ky ngén va gide ngu
REM xuét hién ngay sau khi chim vao gidc nga).

+ Thu thap dir ligu hiéu qua (dir liéu cho 16 ngay tir A dén P c6 thé dugc thu thap
trong mét ngay).

- Co s thay ddi vé chét lugng gidc ngl hay khdng (khoé ngu, do tré khéi phat gidc
ngu,v.v.) tly thudc vao khung gidr tir A dén P (huéng t&i 4p dung cho moi ngurdr).

Thoi gian dé€ bdt ddu thi nghi¢m la “thoi gian khi thac”,
déi tugng thi nghiém doc sich va van dong trong vong 60 phut.
Trong thoi gian do, cac dién cuc dién ndo d6 dugc gin vao, va
chuyén dong ctia mit, di¢n co d6 ciing dugc ghi lai. Sau 60 phut,
den tdt va moi ngudi dugc bdo: “Bay gio 1a git di ngti xin hiy lén
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givong va ndm xudng”. Néu co thé nga thi hay d€ ho ngt, r6i do
song ndo theo cich twong ty trong “thoi gian ngt” 30 phut, va
sau 90 phut thi dénh thic d6i tugng, di€u nay hoan tit trong mét

ngay (90 phut) “thiic 60 phurt + ngti 30 phut”.

Nguoi ta thdy ring & nhiing bénh nhin mic ching ngt rd,
thoi gian chim vao gidc ngt thudng ngin vao bt ky thoi diém
nao trong ngay va gidc ngit REM xudt hién ngay sau khi chim vao
gidc ngu.

Diay la moét két qua da dugce du dodn, nhung diéu quan
trong la ngay cd & nhitng ngudi khée manhb cing cd thé phdt hién tinh
trang budn ngi, ngi s va gidc ngi REM bdt thwong ngay cd vao
ban ngay (khodng I-] trong hinh). Co thé d& dang hi¢u di€u nay
vi ta dé budn ngti vao budi chiéu ngay ca khi con thic. Nhiing
két qua nay din dén bai ki€m tra “MSLT” (multiple sleep latency
test — do tiém thoi nhiéu gidc ngn), bai kiém tra nay sau do dugc
Stanford phat trién d¢€ do ludng mot cich khach quan vé con

buén ngt vao ban ngay.

Khdng phai “ngay trudc khi di nga” thi budn ngi sao?

Ngoai “A 90 minute day”, nha nghién ctiu vé gidc ngl Perets
Levy ctia Israel da thuc hi¢n mét thi nghi¢m c6 tén “A 20 minute
day” v6i noi dung chia nhé “thoi gian thitc Ia 13 phut va thei gian
ngt 1a 7 phut”, nhung t6i da phat hién ra di€u bdt ngs & day, do
12 moi ngusi thudng c6 “4p luc gide ngt” ngay ca khi con thuc,
noi cach khic, ban thic cang lau, ban cang budn ngi hon. Cé
nghia ring “ngay trudc khi chim vao gidc ngtt” sé c6 4p luc gidc
ng cao nhdt, tic 1a “ban s& cdm thdy budn ngti nhdt ngay trudce
khi chim vao gidc ngti”.
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Tuy nhién, trong thi nghiém nay, nguoi ta thdy ring khodng
2 tiéng trudc khi di vio gidc ngi la lic khd ngi nhdt. Ngusi tham
gia thi nghi¢m thuong kho ngt trong siu khung gio (20 phut x 6)
trude khi di ngt. Khi d4p dyng di€u nay vao gidc ngl thuc t€ cta
minh, hing ngay néu ban luén ngi vao hic nia dém thi sé khd ngi
nhdt trong hai giv k€ tix 22 gio. Nhu vay sé xudt hign “Ving Cam
(Forbidden Zone)”, trong dé nio bj tis chdi ngi ngay triide kbi chim
vio gidc ngi, vi vy cd thé goi né la “ving cam ngi”.

“Vung cdm ngt” 1a ly thuyét do Levy dua ra vao nim 1986
va nguyén nhdn tai sao lai xdy ra hién twgng nhuv vy vin chua
dugc lam 16, nhung hién twong nay dang dugc cac nha nghién
ctiu khéc xdc nhan. Mot gid thuyét duva ra 1a trong qua trinh thay
déi gia ting 4p luc gidc ngl, co thé co he¢ théng phéin tng ngugc
duy tri sy tinh tdo. Vi néu khong c6 hé¢ thdng nay, nio sé khong
thé “ngting budn ngt” va khéng thé gidi thich ring 4p lyc gidc
ngt c6 thé dugc duy tri trong 16 gio néu khong c6 gi d€ chdng
lai né.

H¢ thong chong lai dp lic khi ngi dugc dy dodn sé hoat dpng
manh nhdt ngay triidc kbi chim vio gide ngi, sau dé nhanh chéng
suy yéu va nio by sé chuyén sang ché'dp ngi. Orexin van la chdt din
du dai di¢n cho chit “chéng 4p lyc gidc ngt” va mic dii né méi
dugc thit nghiém trén mét s6 it d6i tugng nhung cling c6 bdo cdo
cho ring nhiing bénh nhin mic ching ngt ra do thi€u orexin

khong cdm nhin dugc “viing cAm” nay.

Day la ké hoach bi mat cho “ngay mai ddy sém!”

Tu thi nghiém nay, chung ta c6 th€ thdy ring néu ban co
ging tdt cong tdc ndo som, ban sé khd ngi. Chung ta thudng néi
ring “hom nay hay di ngli s6ém hon mot tiéng”. D6 la khi chung
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ta muén di ngd sém d€ “sing mai roi khoi nha s6m” hodc “di
cong tic” va cling cé luc “mubn diy sém d€ hoan thanh cong viéc
con dang d&”.

Tuy nhién, viéc “ngli sém hon mot tiéng” la kha khé khin vi
né xdm pham vao vung cim ngii. Nguoc lai, néu hiéu r6 vé hién
tugng vung cAm ng, rit c6 thé ban c6 thé ngt thodi mai va ddm
bio chit lugng bing cich di ngi nhu bink thuong va gidgm bét thoi
gian ngi. mit gio. '

Ché d6 ngi v6i thoi gian b dinh s& ¢6 hi¢u qui, nhung cin
c6 thoi gian d€ thay déi do anh huéng ctia viing cdm ngt. Ban
chét cta gidc ngt d6 la “tién thi dé, lui thi kho”. 7hoi gian dich
chuyén dé dang trong mot ngay la mét gio, di€u nay ciing giéng nhu
viéc thich nghi v&i chénh léch mui gio, néu léch 8 ti€ng thi phai
mét dén 8 ngay d€ thich nghi, nén mudn thay d6i mo hinh ngt
thi khoé c6 thé thyc hién dugc trong mét ngay. Bén canh do, néu
ban mudn ddy gio di ngi cia minh [én s6m hon, c6 vé nhu gisi
han la khodng mét gio, nhung khong may ring “vung cim ngu”
lai xuft hi¢n trude d6 mot gio.

Theo nghia d6, vaio mét ngdy ma dét nhién ban cin “ngay
mai ddy s6m” thi t6t hon la di ngi vao gio binh thuong — d€ ddm
bio chit lugng gidc ngt. Tuy nhién, néu ban muén di ngi sém hon
mot gio, chung t6i khuyén ban nén tdm sém hon binh thuing mot
210 va ting nhigt dp co thé bing cdch két hop tdp thé duc nhe nhing
nhu gién co.

Hay tuan thi “thoi gian ngi cd dinh™!

Néu nhu chung ta khong c6 chién lugc thi viéc “ngt sém,
day sém” qué thuc 1a rdt kho khin, vi »dt khé dé ddy gio di ngi
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som lén. Ngoai vung cm ngti, c6 rdt nhi€u yéu t§ khic cin tré
ban “d4y som thoi gian ngdt”. D6 1a do nhing diéu khong mong
mu6n xay ra, ching han nhu “thoi gian lam viéc kéo dai” hoic

(P A ALY
c6 cudc nhau”.

Trong thé gisi cha gidc ngh, viée lén lich trinh rdt quan
trong. Néu ban muén dam béo chit lugng gidc ngt t8t, trude hée
hay ¢6 dinh thoi gian thic ddy. Ngay cd khi ban khong nga du
gidc hodc ép ban thin ngl sém thi trudc tién cling hay dic gio di
ngi bing cich quyét dinh thoi diém thitc ddy. Hay xem xét ring
néu mot nguoi thic lién e trong khodng 14 dén 16 tiéng, 4p luc
gidc ngli & ting lén va ngusi d6 ty nhién s& budn ngu.

Khi d4 c6 thoi quen ngii nhu véy, buéc tiép theo la thay déi
thoi gian ngh ctia ban va ngay ca khi ban khong thé lam diéu do
mdi ngay, hdy c6 ging thiét l4p thoi gian ngl co bin dung gio.
Day khong phai 1a “d6 tré khoi phét gifc ngli” ma la “thoi gian
ngl quy dinh”. Mién la ngt dung git thi sing hdém sau ban s&
khong budn ngi sém nén héy c6 ging duy tri dung thoi gian ngt
quy dinh. N6 s ngin chin sy xdm nh4p ctia “ving cAm ngt” va
cudi cung cdi thién chit lugng ctia gidc ng, hon nita bing cdch
thiét lgp thoi gian chim vao gidc ngii trong ndo thi 90 phiit vang cing
s€ duoc hinh thanb.

Anh séng co thé la chat ddc hoéc liéu thudc tity theo “cach nhin”

clia moi ngudi

Vé “anh sing xanh” di d¢ cip trudc do, & day t6i mudn
di sdu hon vao mdi quan h¢ véi ndo bd. Melatonin, mét loai
hormone thuong dugc bi€t dén la giup thac ddy qué trinh nga,
bi tic ché tiét ra do dnh sing ban ngay va dvge kich thich vao ban
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dém. Ngugc lai, néu chung ta ti€p xac lau v6i anh sing manh,
ching han nhv & cta hang tién lgi vao ban dém, viéc nay sé lam
gidm ti€t melatonin, lam thay d6i gidc ngti va nhip sinh hoc trong
co thé.

A € r

T trudc dén nay, chung ta phai st dung cum ti mo h6 “anh
sing manh”, tuy nhién, nhiing nghién citu gin day da chi ra ring
khi vong mac cam nhgn dugc dnh sing cé budc séng 470 nanomet thi
S€ ting sy tinh tdo va givip chiing ta lam vigce cd hiéu qud hon. Déng
thoi, 4nh sdng c6 budc séng nay ngin chin melatonin tiét ra, do
d6 chung can thi¢p vao cong tic gidc ngi. Anh sang nay dugc goi

la “4nh sing xanh”.

Ngudi ta n6i ring dnh sang xanh khéng tdt cho véng mac,
nhung trai v6i mit tiéu cyc thi né lai dugce chu y la c6 thé tic
dong tich cuc dén céc chic ning sinh Iy khac nhau nhu gép phan
thuc dédy sy tinh téo va ning cao hi¢u sudt lam viéc. Trén thuc ¢,
trong cdc gidi ddu bong chay 16n vao ban dém, ngusi ta thuong
chi€u dnh sang xanh d€ giup cdi thién sy tinh tdo va hiéu sudt thi
d4u, dong thaoi tao ra du dnh sing vao ban dém d€ ngin ngiia
chin thuong.

Tai Stanford cling c6 sinh vién d4 tao ra chuong trinh mdy
tinh ctia riéng minh d€ tit anh dén xanh vao ban dém va c6 vé
nhu cdc nha sin xudt ciing dang thuc hién mot chuong trinh
twong tf nhu vay. Theo y kién c4 nhan cda t6i, nhu di noi trusc
do, ban khéng cin phii lo ling v€ 4nh sing xanh c6 cuong do
sing yéu, nhung hay nhé ring n6 ciing c6 tic hai. It nh4t, ban
nén trdnh lam ting anb hubng cia dnh sing xanh triéc kbi di ngi
(ching han nhu nhin ldu vio man hinh di¢n thoai thong minh trong
mdt cin phong tdi den nhu mic).
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“Cong tac tinh tao” tao ra higu qua lam viéc tot nhat

Toi da xem xét méi lién hé gitta ndo b va sy budn ngti, cdm
gidc “hoi budn ngt” rit c6 gid tri. Cac chic ning cta nhiét d6 co
thé, nio by, hormone va dy thdn kinh ty cht dugc lién két véi
nhau. Vi viy, ly twéng nhdt la ban nén ngt khi budn ngt, dic
biét vao ban dém, néu ban nghi ring ban dang “budn ngt” va di
ng ngay thi day ciing la cong tic giup ich rdt 6t cho gidc ngt.
Mit khéc, néu ban thyc sy phai d4u tranh v6i con budn ngt, hiy
xem Chuong 5.

“Gidc ngdt” vin con la mot di€u bi 4n, trén thyc ¢, c6 rdt
nhi€u di€u da dugc lam sing 6 v€ viéc tinh tdo hon la v€ gidc
ngt. Vi dy, “steroid” (loai hormone t8ng hop, thubc ting cuong
ca bdp, c6 dnh hudng 16n t6i qué trinh hoa hoc ctia co thé, kich
thich ting trudng, tinh dyc va cic chiic ning sinh ly ctia co thé)
dugc ti€t ra it hon khi ngt, n6 la hormone wc ché kha ning mién
dich. Vi vay, n6 dugc tiét ra it vao ban dém, khi hé¢ mién dich
hoat dong, va ting tiét khi gin séng. Noradrenaline, histamine va
dopamine ciling la nhiing chét hoa hoc trong nio hoat dong khi
ta thiic ddy. Khi nhitng chét nay hoat dong tich cyc, lam ting su
tinh tdo, thi hiéu sudt lam viéc vao ban ngay ciing s& nang cao va
mang lai gifc ngti ngon nhét v€ dém.

Cuén sich nay khong du d€ di siu chi tiéc vé€ hormone
nhung t6i mudn néi thém ring néu ban bat nhitng “cong tic tinh
tdo” nay va co dugc hiéu suit lam viéc cao trong ngiy thi “gidc
ngi ngon” s& xudt hién. Di€u nay 1a do thic va nga 1a hai mit ciia
cung mét dong xu, nén chic chin ring tinh tdo t6t sé din dén ngi

ngon va ngil ngon din dén tinh tdo t6t.
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Cho dén gio, chung ta chi tip trung vao viéc lam thé nao dé
c6 dugc “gidc ngli ngon nhdt” va “gidc ngd ngon anh hudng dén
trang théi tinh tdo nhu thé nao”, nhung ciing c4n quan tim thém
“tinh tdo t6t mang lai gidc ngl ngon” dén nhu thé nao? Vi dy nhu
“bita 4n”, ngay ca cach dn udng cling c6 dnh hudng l6n dén chit
lwgng clia gide nga. Di€u quan trong ddi véi gide ngt d6 1a “ban
trdi qua mét ngay nhu thé nao”. Trong chuong ti€p theo, chiung
ta s€ kham pha vé€ “stic manh ctia sy tinh tdo d6i véi gidc ngt” va
nhing hanh dong cin lam “tt luc thitc ddy vao budi sing dén khi
di ngti vao ban dém” d€ c6 mét gidc ngli ngon.



CHIEN THUAT CcUOI CUNG!
CHIEN LUOC PANH THUC
STANFORD MANG LAI
GIAC NGU SAU



XAC PINH XEM “GIAC NGU DIEN RA
NHU THE NAO”, NGU NGON HAY KHONG

Ngii va thiic la hai mat ctia mét dong tién

Toi ty hao la chuyén gia vé gidc ngt ciing nhu chuyén gia vé
sy tinh tdo. Vi du, noi v€ gidi phép\ cho ching ngt ri — chiing r6i
loan gidc ngt, khong phai 1a “kiém soat con budn ngti dot ngdr”
ma diéu quan trong la nh4n “cong tic dinh thac”, day khong phai
1a cach phong th trude con budn ngt ma la cudc tdn cong bing
cong tdc goi la thic tinh. “T4n cong la cach phong thi t6t nhat”.

Ngt va thic luén song hanh. 7hdi quen hanh dong 10t 1t kbi
thic diy dén kbi ngi tao ra gidc ngi ngon nhdt va gide ngi ngon
nhdt tao ra hi¢u sudt lam viéc t6t nhdt, sy ké ti€p nay s€ hinh thanh

“vong tudn hoan t6t” ctia ngt va thiec.

“Ngudi ngl ngon” sang day da thay khac

Thiic va ng 1a hai mat cia mét dong ti€n. Néu ban ngd
quén vao bubi sing, ban s& trdi qua mot ngay budn ngu va u€ odi,
dong thai viéc ngli mudn gy dnh hudng khong 6t s& khién ban
khé ngt vao ban dém.

D¢ tré khai phat gide ngn kéo dai, kho chim vao gide ngt,
viéc ngi ndng va bo 16 90 phut vang lam gidm chét luong gidc
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ngti chung, cudi cung la khong thé thic ddy vao sing hém sau,
v.v. D4y la vong tudn hoan x4u. Khi xem xét bénh nhin mdt ngt,
c6 thé thdy toan bo nido hoat ddng qud miuc, sy hung phén cta
nio b khong hé gidm di ké ci vao ban dém. Ngudi ta thudng
ndi ring “mét ngt bit ddu tit budi sing” do ngt va thic ludn song
hanh va do nio bd di hoat d6ng qua mitic vao buéi sing.

Dai da s6 nhing ngusi kinh doanh dang hoat dong tri
o6c qud miic, thit khé d€ “cho bd nio nghi ngoi” vao ban dém.
Chinh vi v4y, hién gio néu ban dang kho6 ngu, hay thay d6i hanh
dong d€ tinh téo ngay tit bubi sdng.

“Céng tac danh thic” do Stanford phat hién

Chung ta ngi dya trén “cong tic nhiét d6 co thé” va “cong
tdc ndo bo”. Vay “cong tic danh thuc” 1a gi?

“Kich thich ddy thin kinh nao dé tinh tdo” va “kich thich diy
thin kinh nao dé' ngi” hién dige gidi thich kbd ré ring.

Nghién cttu ctia Karl Deisseroth thuéc Dai hoc Stanford,
ngudi dugce coi 1a wng ci vién hang ddu cho gidi Nobel, da
thu hut sy cha y trén toan thé gisi boi tinh chdt tién phong.
Ong 1a ngudi tién phong trong linh vuc “quang di truyén hoc
(optogenetics)”. Ong tién hanh nghién citu kich thich tuy y va
lam dju cdc t€ bao thdn kinh trong ndo bing cich phat hién ra
“chdt phan ¢ng v6i anh sdng” nim & nhom t€ bao than kinh va
gin “sgi quang hoc” méng vao ddu rdi chi€u anh sang vao do.
Noi mot cach dé€ hi€u, phin wng ma trudc day chi c6 thé nhin
thdy bing cach “dit cac dién cyc vao nio va kich thich dién” thi
gid day co thé “hi€u chi bing cach chi€u dnh sang”. Thyc ¢,
ong da thi nghiém trén chudt dé diéu khién viéc thiic/ngt bing
anh sang.
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Nhu t6i di gidi thieu trusc d6 vé chdt din truyén thin kinh
orexin c6 vai tro kich thich sy tinh tdo, do orexin dugc phét hién
ciing luc tai hai phong thi nghiém nén n6 c6 hai wn goi. Mot
trong s6 d6 1a “hypocretin® dugc phdt hién bdi Louis Delesia
thudc Vién nghién ciu Scripps & San Diego. Toi va Michihiro
Fujiki thuéc Phong nghién ciu SCN d3 huéng din ong 4y “cich
ghi lai gidc ng ctia chuot”.

Delesia cling nhd sy gitp d& ctia Deisseroth d€ ti€n hanh mét
thi nghiém va thdy ring chdt din truyén thdn kinh hypocretin nay
phat hién ra “thy thé kich thich phén wng v6i anh sang”, khi kich
thich 4nh sdng vao d6 thi con chupt dang ngi bi ddnh thic ngay
lgp tite. “Khi dnh sdng chi€u vao t€ bao than kinh chita hypocretin
ctia chudt, ta s& thu duge phan tng kich thich tinh gidc” va phat
hién nay dd dugc bao céo trén Tap chi Nature. Dong thei, cling
c6 thé dua chudt vao trang thai ngt ngay [4p tiic bing cach twong
t¢ néu phét hién ra “thy thé wc ché phin tng voi anh sing” va
kich thich anh sang vao do.

Diéu do c6 nghia la nhitng nguei kinh doanh c6 thé thoii
mai noi “vdy thi, t6i mudn ngl ngay bay gi¢ nén hay tit no-ron
thic tinh bing kich thich 4nh sing di” hodc “t nay t6i s& nga
ngon trong ba gi¢ nha kich thich 4nh sing va sau d¢ lai chi€u énh
sang vao d€ thic day”. Trong tuong lai, c6 thé chung ta s& thyc
hién dugc di€u nay nhung truse do, nhi€u ngusi ky vong ring
no6 s& dugc dp dung d€ di€u tri cic bénh than kinh khé chita nhu
bénh Parkinson va bénh xo ciing ¢t bén teo co.

Hién tai ban c6 thé bat “cong tic danh thic” ma khéng cin
stt dung bt ky cong cy dic bi¢t nao bang cich 4p dung theo ly
thuyét. Sau day, t6i sé gisi thi¢u cho ban phuong phap bt tit
ché d6 dénh thic c6 khoa hoc va hi vong s& mang lai hiéu qui
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cho gifc ngi ngon, mong cic ban nim bit dugc di€u nay. Di¢u
quan trong 1a nhdn hai cong tic danh thic, cong tic “4nh sang”
va “nhiét do co thé”.

Cong tac danh thic D Anh sang

[

Con ngudi hoat dong vai nhip sinh hoc khodng “24,2 giv
va chinh nh¢ anh sing ma chang ta ¢6 thé déng bo véi nhip séng
ctia Tréi D4t trong 24 gid. Vay néu khong c6 anh sing thi sao?

Nhip sinh hoc cta chuét ngin hon 24 gig, vi du co loai
c6 nhip sinh hoc 1a “23,7 gio”. Thi nghiém véi loai chudt nay
trong di€u kién khong c6 anh sing da khién chung sinh hoat
theo nhip di¢u riéng, din dén nhip sinh hoc ctia chung rat ngin
bst 18 phut méi ngay (tic 12 23,7 gid mdt ngay). Do sy thay d6i
nhiét d6 co thé cta chudt, “khdi ddu cudc séng” déi voi chude
dudng nhu tuong Gng véi viée thic ddy, rita mat va dn sing &
ngudi. Néu dugc nudi & di€u kién nay trong mét thang, nhing
con chuot hoat dong vao ban dém s& bit ddu hoat dong vao
ban ngay.

Trang thdi khong bi dnh huéng béi nhip s6ng cta Trai Dit
va chi s6ng theo dong hé sinh hoc dic biét ciia sinh vt nhu vy
dugc goi la trang thai free-running (chay tg do — vic 1a hoan toan
tg do trong hoat dong, chuyén dong). Truong hop & con nguai,
chung ta khong thé séng lanh manh va c6 thé phit dién néu
khong c6 chuat anh sang nao, vdy nén thi nghi¢m “free-running”
twong tu dugc tién hanh trong di€u ki¢én 4anh sing ma, da d€ co
thé lam viéc nhe nhang. Do do, khong thé loai bé hoan toan 4nh
hudng ctia 4nh sang. Nguoi ta thudng néi “nhip séng trong co
thé con ngudi la 25 gi¢” nhung gio no la “24,2 gi¢” va c6 thé
ngin hon thé.
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Chua ké dén anh sing, phan chia ra buéi sing, buéi trua
va buéi t6i va tiy thudc vao mua, dém c6 thé dai hon hodc ngin

hon, nhung chic chin ring Trai D4t c6 chu ky 24 gio.

Chtng ta khong thé s6ng thi€u 4nh sing, ci ban ngay ciing
nhu ban dém. Khi thiéu dnb sdng, nhiét dp co thé, ddy thin kink
ty chii, nio bg va hormone ciia ching ta hoat dong khong theo nhip
diéu va siic khde yéu din.

Keigo Saeki va Kenji Obayashi ctia Dai hoc Y khoa Nara
da thyc hién mot cudc khio sat trén mot nghin ngusi cao tubi
s6ng & Heijokyo. Khi thu thap d liéu bing cach chia bénh nhan
mic bénh duyc thay tinh thé (suy gidm chdc ning cim nhdn anh
sing) thanh “nhém phiu thuit d€ di€u tri” va “nhom khong trai
qua phiu thuét” thi ho thdy ring nhom dugc phiu thuét c6 chiic
ning nhan thic 6t hon. Day la mét bao cdo quan trong cho thdy
viée kich thich dnb sing dnh huwéng dén hoat dong cia nio. Ngoai
ra, nhém nay con phat bi€u ring ‘¢hiéi sang vao ban dém lam ting
nguy ¢ béo phi va rdi loan lipid maw’.

Anh sang rdt quan trong, ban c6 thé d& dang ldy dugc dnh
sang bing cich m& ctia s6 va hay tip théi quen tim ning vao budi
sang. Chi vai phut thoi ciing dugc, ngay ca khi ban khong thé
nhin thdy Mit Troi do mua héy troi nhi€u may thi ciing khong
sao cd, vi thanh phén ctia 4nh sang c6 d4nh hudng dén nhip séng
trong ca thé va sy tinh tdo s¢ kich thich ndo ctia ban.

Cong tac danh thic (2 Nhiét dd co thé

Nhiét d6 co thé bi 4nh huéng nhi€u nh4t béi nhip sinh hoc,
no gidm trong khi ngh va ting lén khi thic, di€u quan trong la
khong khién nhip diéu nay bi phd v béi cic yéu 8 bén ngoai.
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Tom lai, bdt cong tdc lam ting nhiét do co thé kbi thite s& giup ban
duy tri trang thai tinh téo t6t nh4t.

C6 thé néi dnh sang va nhiét do co thé giap tinh tdo nhung
hormone va chdt din truyén thin kinh cing déng gép mit phin trong
dé. Hay cdi thién théi quen sinh hoat trong ngay ctia ban d€ nhin
cong tic dénh thic nhi€u hon cong tic ngl. Néu ban sinh hoat
theo trinh ty ¢6 dinh tir séng thi chdt lwgng gidc ngt dém hom dé
chic chin dugc cii thién.

“CHIEN LUOC DANH THUC STANFORD” PE NANG CAO
CHAT LUONG GIAC NGU

Chién lugc danh thic (D: Dat bao thic “hai lan”

Viéc “céi thién kha ning tinh tdo” la khong thé thiéu d€ khoi
tao sy thic tinh, gitp hinh thanh gidc ngl ngon nhdt. Mic du
c6 su khac biét ¢ tiing cd nhin, moi ngusi déu lip lai méi chu
ky ngt khoang 90 phut. Khi trsi gin sing, gidc ngi Non-REM
gidm va gidc ngtt REM ting lén, nhié¢t d6 co thé ting chim va
thin kinh giao cim chi phéi.

Diém quan trong nia la lugng hormone “cortisol” (dugc
xem a hormone chéng cing thing, di€u chinh huyét ép, ting
duong huyét, co tic dong tc ché mién dich, chéng di wng) déng
vai trd quan trong trong viéc di€u chinh lugng duong trong mau
va giap ting dudng huyét khi troi gin sing. Sy tiét cortisol dat
dinh diém vao luc binh minh, gidm d4n v€ budi chiéu va hdu nhu
khong dugc tiét ra & nita ddu ctia gidc ngti. N6 dugc ti€t ra nhiéu
tru6e khi thic ddy vao budi sing, dy ciing dugc cho la budc
chudn bi cho cic hoat dong trong ngay.

Viy thi thic d4y vao thoi diém nao d€ “bd nio va co thé chudn
bi cho sy thuic tinh nay” d€ c6 khéi ddu St giup ban tinh td0?
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Nhu t6i di viét & phdn ddu, theo ly thuyét “néu ban thuc
day theo h¢ s6 ctia 90 phut sau khi chim vao gidc ngli (nghia
la thic ddy trong gidc ngih REM), ddu 6c ban sé tinh téo va
cam thdy thoai mdi”. Theo bdo cdo tit nhiing nim 1970, c6 thi
nghiém di tim hi€u xem khi nao ban cim thdy sing khodi va
hiéu sudt lam vi¢c dugc cii thién nhu thé nao sau do, két qui 1a
thitc ddy trong gidc ngtt REM vao lac binh minh la t6t nhédt. Do
do, ly thuyét “he s6 ctia 90 phut” xdy ra cung véi sy xuét hi¢n
ctia gifc nglt REM c6 thé di luu truyén khip noi. Nhung trén
thuc &, chu ky gide ngi nay kbdc nhau & méi ngusvi va ban cd thé
thdy nd khong déu din dén miic cd thé dodn trude dugc. Ly thuyét
“h¢ s6 ctia 90 phut” nay phai néi la mét d€ xudt khd so sai. Thé
nhung, néu khong gip vin d¢€ lién quan dén thin kinh nao thi
ban thudng s& tinh tdéo mdt cach ty nhién ngay trong hoic ngay
sau gidc nglt REM do thoi gian ciia gifc nga REM kéo dai vao

lac binh minh.

Ngay it ddu, 74t khd dé biét duge gide ngii REM xudt hién khi
nao. Viéc do dién co d6, song nio va chuyén dong mit & ngay
ddu givong trong cic gia dinh 1a khong thuc té. Ngay nay, c6 cic
phdn mém tng dung gidc ngh va thiét bi dang dong hé do do sau
ctia gidc ngli. Hon nita, chung con c6 chiic ning bdo thic, nhung
tdt cd déu thi€u chinh x4c trong viéc “phar hién gidc ngt REM”.
Do do, toi dé€ xuft phuong phdp tao “ctia s6 dédnh thiic (khodng
tréng) nhu dusi day.

Cu thé 1a dit hai ldn bdo thic v6i trinh wy rdt don gidn. Néu
ban nh4t dinh phai thic day lac 7 gio thi hay dic bao thic hai
ldn, luc 6 gio 40 phut va 7 gio, thoi gian 1 6 gio 40 phit dén 7
gi0 chinb la “cia 6 ddnb thic”. Vao budi sang, thoi gian clia gidc
ngtt REM dai hon va chu ky “Non-REM — REM” dugc chuyén
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déi trong khodng 20 phut, diy chinh la chién lugc nhdm vao
thoi diém nay. Khi thuc hién di€u nay, xin hay luu y dit bdo thic
diu tién bang “4m lugng rdt nhé va ngdn”. Vi ban rdt dé bi danh
thiic trong gidc ngh REM nén chi mét tiéng ddng nho ciing dé
khién ban tinh gi4c. Néu ban nhé4n ra bdo thiic véi 4m thanh
nhe nhang, di€¢u d6 c6 nghia la ban tinh trong gidc ngi REM va
chic chin la thic d4y khi do ban s& tinh tdo. Khong c6 vin dé gi
néu ban khéong thé thic ddy khi co ti€ng chudng bao thic ddu
tién. Ly do 1a vi ban dang trong gifc ngti siu ctia “gidc ngtt Non-
REM”. Néu 4m bdo thitc 16n, ban sé thic gidc trong trang thai
ngt Non-REM din dén viéc mét moi khi thic ddy. C6 thé ban
s€ s¢ la minh d€ 15 tiéng chudng béo thitc nhung diing lo ling,
chuodng bdo thiic thi hai luc 7 gi¢ sé danh thiic ban mét cach hgp
ly. Véi “phuong phap dit béo thic hai l4n” nhu viy, khi chuéng
ldn mét vang 1én, du ban bo qua khi dang trong tinh trang khé
tinh gidc (néu dang trong gidc ngt Non-REM) thi xdc sudt thic
ddy trong gide ngi REM ting gdp khodng 1,5 lin tiy ting diéu kién.
Ciing c6 ngudi nghi ring “li¢u chiic ning bao lai c6 6n ching?”,
rieng cd nhén t6i khong khuyén khich di€u nay. Véi tinh ning
bdo lai, ban khéng du thoi gian va ciing khong thé thic day
do tic dong ctia nhi€u 4m thanh cinh bio trong gidc ngd Non-
REM, v6n d4 kho tinh gidc.

Khodng thoi gian tix 5 gio dén 7 gio, do gidc ngi REM mang
tinh sinh lj ting lén nén xic suft cii thién tinh trang tinh gidc

khi cao.

Ngugc lai, khong nén néi: “Vi cong ty linh hoat nén t6i
ngt dén 9 gi.” Ban s& khong c6 duge gide ngl ngon khi ngt
trong tinh trang co th€ da thic, qud trinh sin xudt cortisol bit
d4u va nhi¢t d6 co thé ting cao. Nhu t6i s& gidi thich tiép theo,
anh sdng vio bubi sing va bita &n rit quan trong ddi v6i viéc hinh
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thanh nhip s6ng va chinh cich s6ng dang lam r6i loan nhip s6ng
ctia ban thin ban.

Ngoai ra, ‘@i di tinh gidc tiz sém nhung mai ma khong thé ri
khéi giuong” [ mot ddu hiéu cia bénb trdm cdm va trong thoi di€m
dé, néu ban c6 xu huéng nghi ring sy lo ling va cing thing s&

khong ting lén khi nim trong chin thi xin hay c4n thin.

Chign luge danh thicc (): Loai bé “vat chat gay anh huéng gidc ngi”

Khi ban thic d4y, nhi¢t 46 co thé ty nhién ting lén, 7éu
ban hoat dpng ngay lgp tiic, cong tdic nhigt dg co thé chdc chin sé dugc
bgt. Thé nhung nhiing nguoi bi huyét 4p cao khong dugc bat
déy ngay sau khi thiic gidc ma nén tut tii roi khoi givong d€ tranh
huyét 4p ting dot ngét. Khi roi khéi givong, hay tiép xuc v6i dnh
sdng ban ngay bit ké thoi tiét ndo, day 1a mot théi quen t6t ma toi
ludn mubn duy tri, tuy la mét viéc rdt don gidn nhung hiéu qua
lai v6 cung l6n. Nhing nguoi lam viéc ca dém va ngti ngay kho
c6 co hoi tiép xuc v6i anh sing va khé hoa hgp véi nhip séng 24
gio ctia Trai D4t. Nhip sinh hoc “24,2 gi¢” vn ¢6 chia con ngudi
d4n d4n s thay déi.

Trusng hop dién hinh la ngudi mu, ngusi bi tdn thuong
vong mac khong th€ cim nh4n dugc dnh sing. Cudc s6ng ctia
ho ngay cang tr& nén “free-running”, tinh trang “ngl ngay, thuc
dém” lién tyc trong nhi€u ngay... diéu nay lip di ldp lai gay kho
khin cho bin thin va gia dinh. Tuy nhién, vao nim 1991, Robert
L. Sack va Alfred J. Levy thudc Dai hoc Khoa hoc & Stic khoe
Oregon di bédo cdo ring viéc st dung “melatonin” cho nhiing
bénh nhan nay sé cai dit lai ché do free-running, cho phép ho
di€u chinh nhip sinh hoc trong 24 gi¢ va ngt binh thuséng vao
ban dém.
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Nghién citu nay thu hat sy chu y bsi né “dung melatonin
cho gidc ngt va nhip sinh hoc”. D6 la mot loai ché phdm bé
sung phé bién c6 doanh s6 & My vao khoang 20 ti yén (khoing 4
nghin ti VND) vi né ¢6 th€ mua dugc rdt dé dang va khong cdn
don. Truéc day, thudc nay dugc sin xudt bing cach chiét xudt va
tinh ch¢ i wyén ting wong n4o heo, nhung hién nay no duoc
san xudt dang t6ng hop, an toan hon. Mét s8 ché phdm b6 sung
melatonin ¢6 hiéu qui, con moét s§ thi khong. Phin 16n nguoi
cao tudi udng ché phdm bd sung melatonin thdy hi¢u qud t6t.
Lugng melatonin ti€t ra gidm d4n theo tudi tic va su nhay cim
v6i kich thich anh sing yéu dan theo tudi tic, lam 16i loan viéc

tiét melatonin.

Noi cich khéc, ngusi tré tudi khong bi suy gidm thi luc
c6 thé ty sin xudt melatonin ma khéng cin dung ché phdim
b6 sung, vi vdy t6t hon la nén nhan thic ring “ti€t dung cach”
6t hon 1a dung ché phdm b6 sung. Néu hinh thanh théi quen
hanh dong nhu v4y, ban s& nhin dugc sic manh diéu chinh
melatonin mién phi.

Melatonin c6 tic dung “di€u hoa nhip diéu sinh hoc va
thic ddy gidc ngt”, do 46, phdi kiém ché sy tiét hormone nay &
giai doan thiic gide. Anb sdng mat troi gop phan rdt 16n vao viec
tic ché ti€t melatonin, nhung di€u do khong c6 nghia la “4nh
saing mdt troi la thd duy nhdt ngin chin ti€t melatonin”, tuy
nhién s& m4t mét thoi gian d€ nghién ctu ra nhitng tha khic va
ting dung vao cudc séng. Vi vy, trude tién ban hay tin dung
triét d€ anh sang ban ngay.

Du la dnh séng mit troi hay anh sing nhan tao thi d6i mit
12 co quan dén nhan dnh sing. Con ngusi c6 thy thé trén vong
mac goi 12 “melanopsin” ¢6 tic dung tic ché tiét melatonin khi
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cdm nh4n dugc dnh sing co budc song 470 nanomet. Hi¢n tigng
nay khdc véi thi gidc, vi vay no sé cd hiéu qud chi bing cdch d¢ Mat
Tri chiéu vao ma khong cAn nhin tryc ti€p vao Mt Troi. Hon
15 ndm trudc da 6 bdo cdo ring “melanopsin” tham gia vao co
ché di€u hoa melatonin. Tuy khong phii la thong tin méi nhung
muic d6 nh4n thic vé€ né vin con thip va nguoi ta ky vong vio
viéc ting dung n6 dé€ Iam tinh téo trong cic linh viyc nhin dugc
nhiéu sy quan tim.

Chién lugc danh thicc (3: Nang cao su tinh tao bang “viéc di chan dat
vao budi sang”

“Hé lusi hoat hoa” 1a b phin ma céc sgi khac nhau & trung
tdm thin ndo chay nhu mét mang lusi. Trong thi nghiém trén
dong vat, viéc bo phan nay bi pha hty sé din dén trang théi giéng
nhu ngt. Nguoc lai néy kich thich hé bidi hoat héa, ban & sé trong
trang thdi tinh tdo. Vi du, chi J t6i thinh gidc va thi gidc sé kich hoat
hé ludi hoat héa. Ban da bao git bi ddnh thic béi 4m thanh cha xe
cttu thuong va ti€ng coi xe cdnh st vao gitta dém chua? Mot cin
phong t6i den nhu myc dot nhién bing sang c6 thé€ danh thic
mot dia tré dang ngu. Vi véy, hdy tdn dung dic tinh nay d€ kich
thich céc gidc quan vao budi sang va thic d4y sing khoai.

Toi nghi ring c6 nhi€u ngusi di dép lé trong nha nhung t6t
hon nén di chian d4t d€ tinh ng. Diéu nay tuy don gidn nhung
ban c6 th€ mong doi hai hi¢u qui nhu dusi day.

Mot 1a kich thich cim gidc da bang cich cham chin truc tiép
vao san va kich thich bé ludi hoat héa. Hai 1a gidm nhi¢t dp da kbi
di chin dat, lam ting su chénb léch gisia nhiét dg siu bén trong co
thé va nhiét dp da — noi nhiét dp von ting lén ty nhién do nhip sinh
hoc. N6 tan dung dic tinh “khién ban buén ngt khi chénh lech
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gitta nhi¢t d6 da va nhiét do sdu beén trong co thé bi rut ngin”.
Dic biét vao mua dong, khu wiyc chdu rita va san lanh ctia nha
bép ma tif trudc dén nay t6i tranh xa 6 thé 1a cong tic danh thic,
cac ban hay thit xem.

Chién luge danh thic (4): Tinh ngii bang phuong phap “ria tay”

Budi sang, rtia mit khi thic ddy 1a di€u ma moi ngusi déu
cho la dwong nhién. Tuy nhién, vi¢c nay cing lam b4t cong tic
danh thdc véi mot chut khéo léo.

Dau tién, hay rda tay bing nusc lanh d€ danh thic ndo bo.
Vi nhiét d¢ siu bén trong co thé ting lén vio budi sing nén viéc
cho tay vao nuéc la nhim muc dich néi rdng su chénh léch gitta
nhi¢t d6 sdu bén trong co thé va nhiét d6 da. Ngoai ra, thoi quen
danh ring bing nudc lanh ciing rdt t6t. Ngay ci khi nudc lanh
chi ¢6 tac dong han ché dén nhiét d6 bén trong co thé, nhung né
s€ gitp tinh thdn sing khodi hon.

Nhi€u ngusi tim vio bubi sing nhung t0i kbuyén khing
nén ‘tdm bon vao budi sang”. Cé thé ban thic mic ring “khi tim
xong thi nhi¢t d6 co thé ting, co thé trd nén linh hoat, liéu c6 tét
khéong?”, nhung khi nhi¢t d6 co thé ting lén ddng ké rdi n6 sé co
xu huéng gidm hon trudc.

Nhu da dé cip & trén, néu ban tdm bdn & nhiét d6 40°C
trong khodng 15 phit, nhiét d6 bén trong co thé sé ting khoing
0,5°C. Vi d4y la sy gia ting nhiét 6n nén sau moét thoi gian, nhiét
dd co thé sé gidm xubng va ban d4n cim thdy budn ngg.

Khi noi vé diéu nay, 20i khuyén ban nén tim bing voi hoa sen
vdo budi sdng. Hiy tdim voi hoa sen va tdn hudng cim gidc sing
khoai d€ khai dong cong tic ndo bo, giup cii thién tdm trang va
tao dong lyc lam viéc.
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Chién lugc danh thiic 5: Tang cubng gidc ngi va tri nhd bang

“siic nhai”

“Ban cim thdy déi khi thic d4y vao budi sang”. Day chinh
1a thudc do xem gifc ngt ¢6 ngon hay khong. Tét hon hét ban
nén dgi toan bd co thé héi tinh 18i méi van dong cac co quan néi
tang, t6t nhit nén tim ning budi sing trudc, ti€p theo méi tim
voi hoa sen va dn sdng. T4t nhién, c6 nhi€u ngusi khong c6 thoi
gian vao budi sang nhung sau khi rita mit xong, ban c6 thé vira
idn sing viia tim ning.

Bita sdng c6 vai tro b8 sung ning lugng dé ning cao thin nhiét,
diéu chinh nhip di¢u va khéi dong cdc hoat dong trong ngay.

Shigenobu Shibata ctia Dai hoc Waseda d4 béo cdo di€u nay
trong thi nghiém trén chudt. Nhiing con chuét “bé bita sing va
chi dn 6i” va “thim chi 4n hai bita mét ngay nhung in t6i nhiéu
hon” dugce cho la dé bi béo phi. Noi cach khic, bia sing cd “vic
dung thiét Iap lai dong hé sinh hoc” va ‘6 tdc dung ngin ngica béo
phi”, chinb xdc la mor mii tén tring hai dich.

Bita sing ctia t6i trong sudt 20 nim [a com tring, xap miso
va tring Op la. Xup miso nong lam 4m co thé, canh xap hay xup
miso déu lam ting nhiét dp co thé, vi viy ban nén thém chung vao
bita sang dé€ gitp tinh tdo.

Ngoai ra, moén thit x6ng khéi gion ki€u My cdn nhai manh
va t6i thdy ring nhu vay giup kich thich ndo bé. “Nhai manh” rét
quan trong. Emiko Anekawa va Noriaki Sakai ciia Phong nghién
cttu SCN d4 ti€én hanh thi nghiém trén chuét vé “viéc nhai, nhip
di¢u sinh hoc va gifc ngn”.

Chudt thuong duge cho in thitc in dang hat ciing, chung
vifa dn vita nghién hat mot cach ddy thich tha. Nhom nghién ciu
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da di€u tra chi tiét ki€u ngt va hoat dong ctia chuét in hat va
chudt dn bot nghién nho. Khi so sanh, ho thdy ring “chudt dn va
nhai hat cibng” cd kiéu ngi va hoat dpng nhay bén vio ban dém cing
nhu ban ngdy. Ngugc lai, “chudt 4n bot va khong cdn nhai” mét
nhip d6 ci dém lan ngay. Thoi higng ngi trong khodng thii gian
danh cho hoat dong nhiéu hon so véi chugt binh thuong va ching tré
nén it hoat dong hon trong thoi gian ddng ra phdi thic.

Ngoai ra, c6 thé viéc “chuét in ma khong cdn nhai” da
dnh huéng xfu dén tri nhs. C6 hang trim ti t€ bao than kinh
trong ndo nhung ngudi ta cho ring “s6 lugng t€ bao than kinh
dang gidm didn & nguoi l6n”. Trén thyc té, mot hién tiong goi
la “hinh thanh thdn kinh (neurogenesis)” trong dé cic t€ bao
thdn kinh méi dugc sin sinh ra trong no ngay ca khi da truéng
thanh va ngudi ta cho ring cdc t€ bao nay ting manh bing cich
vin dong.

Vi vay, ngay ci ngudi l6n va ngudi cao tudi cling cdn nhé
“hay nhai t6t d€ cai thi¢n tri nh6” va ngudi ta cling d4 xdc nhan
ring qué trinh hinh thanh th4n kinh & vung hai mi kiém sodt
tri nhé d6i v6i ca “chudt nhai khi dn”. Nguoc lai, kbd ning tdi
tao t¢ bao thin kinh ¢ ving hdi ma cia “nhiing con chugt dn ma
khong nhai” bi suy gidm ro rét. Ngoai ra, “chuét in ma khong
nhai” ddn d4n béo hon “chudt nhai khi 4n”. Diy chinh xdc la
“can bénh lién quan dén 16i s6ng ctia chuét” va cling 1a mot phat
hién 16n.

Nguoi ta thudng ndéi ring hoat dong nhai c6 lién quan dén
tri nhé nhung day la bao cdo ddu tién cho thdy viée nhai cé anb
hidng dén gide ngi va vin dong cia co thé. Mot phin clia két qud
nay da dugc ding trén phuong tién truyén thong Nhat Ban.
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B6 nio sé dua ra ménh Iénh khi thyc hién hoat dong “nhai”,
nhai kich thich duong truyén 1 ddy thin kinh sinh ba (12 day thin
kinh chinh cfia viing mit va chia thanh ba nhdnh thdn kinh viing
mdt, ving m4 va ving ham duéi) dén nio, whai t6t” girip gidm
cdng thing trong ngay. Viéc “dn ma khong nhai” c6 thé giy ra “trin
troc, mit ngt, tri nhé kem, béo phi”. Vi gidc ngt c6 lién quan
nhiéu vé6i viéc nhai dén vdy nén t6i mudn ban hay hinh thanh
“théi quen nhai t6t”.

Chién luge danh thic (©): C8 géng tranh "dd md hai”

Thoi quen chay bé vao budi sing hi¢én phd bién khip thé
gidi, cho du ban dang & My hay Nhat Ban, khong ngay nio ma
ban khong thdy c6 ngusi chay bo. Chay budi sing s€ t6t hon
buéi t6i. Diéu nay 1a do chay va tap thé duc chi phéi thdn kinh
giao cim nén néu ban chay vao budi séng, co thé dugc kich thich
chuyén sang ché d6 hoat dong. Tuy nhién, tip thé duc cho dén
khi mét lam gidm hiéu suit cong viéc va vin dong manh cé nguy
co giy dau co va khép, c6 thé lam t6n thuong co thé va t€ bao.

Vin d¢ lon nhdt la thin nhigt ting qud cao. Co thé chuyén
sang ché€ d6 hoat dong khi nhiét dé co thé ting cao do tip thé
duc la rdt t8t, nhung néu nhiét dg co thé ting qud mikc, nhi¢t tin
ra do mé héi tiét ra va gidm xudng dudi nhiét dp co thé ban diu din
t6i d4u hi¢u ctia buén ng va tinh hinh giéng khi tim bén vao
budi sang.

Mic du t6i ngli ngon vao ban dém, thitc ddy tinh téo vao
buédi sing va di€u chinh nhi¢t d6 co thé, nhung doi khi co thé
van bi r6i loan khi t6i chay bo cudng d6 cao. Moi thi chi nén viia
phai. Hay xem xét co thé ctia ban, néu 47 b9 nhanb thi it nhét hay
tranh vin dong d6 nhiéu mé hoi.
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Chién lugc danh thic 7): “Udng ca phé” két hop “hon ca caffein”

Doanh nhan trung binh u6ng bao nhi¢u c6c ca phé mot
ngay? Co ngudsi noi: “Mai ngay udng khodng 5 ¢6¢”, nhung c6
le 1a nhi€u hon mot chut. Theo co quan An toan Thuc phdm
chau Au (EFSA) nim 2015, déi véi ngusi 16n, udng khodng 400
miligam caffein méi ngay 1a an toan, viy nén ‘nim céc” la chdp
nhin dupc.

Thay vao d6, udng ca phé vira phéi rdt t6t cho co thé va
bing ching da dugc ghi nhin /4 nd lam gidm nguy co mdc bénh
tiéu duong type 2, ung thu gan va ung thu ngi mac ti cung & ngui
lon khée manh. Tuy nhién, ban cin lvu y v€ d4nh hudng cla
caffein d6i v6i gidc ngt vi mdt khodng bén gio dé nong d¢ caffein
trong mdu gidm mot nia. Do d6, c6 thong tin cho ring néu ban
udng mot coc ca phé triide khi di ngi mot gio hodc ba gio, ban sé
mdt khodng 10 phit dé di vao gide ngii v thii gian ngi sé ngin
hon khodng 30 phiiz.

Daic biét, ngusi cao tudi dé bj 4nh huéng béi caffein hon vi
ho ngti n6éng hon va khi ning chuyén hoa caffein & gan gidm. Vi
vay, néu ban mudn ubng ca phé vao t8i mudn, chung tvi khuyén
ban nén dung ca phé¢ “decaf (khit caffein)”, loai khéng chia
caffein. Néu udng nhiéu ca ph¢, ban c6 thé chuyén sang ca phe
kht caffein vao budi t6i.

Toi nghi ring c6 sy khac biét & médi ngusi nhung trong
tredng hop cla toi, t6i ubng mot cde vao luc 6 gio sang, mot cdc
luc 8 gi¢ va mét cbe vao khoang 10 gid, mét cbc khodng 2 gio
chi€u, con budi t6i néu c6 tu tip ban be, t6i s& ubng mot cdec sau
bita in va vé€ nha khong u6ng nita.

Ca phé mang vé dugc khuyén khich cho ngusi lam kinh

doanh trong viéc cdi thién hiéu sudt lam viéc ban ngiy va nhdn



134 Nishino Seiji

cong tic dinh thic. Caffein c6 khi ning ting cudng trao d6i chit
co ban, gitp co thé chuyén sang ché d¢ thic tinh. Hon nita, 7éu
né dugc dimg chung vdi kich thich khdc, ban cé thé mong dpi rdc
dung cong hudng, va kich thich d6 1a “tro chuyén/giao tiép”.

Néu ban im ling pha ca phé va uéng tai ban lam viéc, ban sé
chi nhan dugc sy kich thich cia caffein. Néu ghé vao quin ca phé
trude khi di lam va goi d6, ban s€ nh4n thém kich thich cta viéc
trd chuyén va khi mang dé udng vé, ban trao d6i véi ai d6 trong
cong ty, tac dung cong hudng khién ban hoan toan tinh tdo, ca
phé dugc stt dung nhu mot cong cu giao tiép.

Caffein chong lai tinh trang budn ngi, mér mdi va dp lyc gide
ngii tich tu theo thoi gian thiic, vi vdy n6 phat huy tic dung ngay
ci sau bita 4n trua va budi chiéu.

Chién lugc danh thic (®): Thay ddi thai gian lam
“nhiing viéc quan trong” «

Toi dén vin phong luc 6 gis sang va bit ddu lam viéc mot
minh. Toi c¢6 thé tip trung it nhdt dén khodng 9 gio vi khong co
cudc dién thoai nao hodc khong c6 nguoi t6i gap do khong co
hen. Nhiing viéc cin dwa ra quyét dinh, nhing ric r6i ma dém
hom trudc chua quyét dinh duge, qua mét dém ngh ngon, ban
nén suy nghi lai nhing di€u do vao budi sing. Doi khi t6i thy
héi han vi d4 dua ra cdu trd 161 hodc chi thi vdi vang vao ban dém.

Tuong ty, néu c6 thé, hay 8 chiic cic cudc thio ludn quan
trong vao budi sing. Ban nén ¢6 ging hoan thanh cic nhiém vy
quan trong nhu vi€t ludn vin, quyét dinh cdu mé d4u, xiy dung
dan y vao budi sang.

Diéu khon ngoan 1a budi sing ban nén tip trung nhdt c6

thé vao cong viéc quan trong va doi héi nhiéu tri 6c. Sau giv dn
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tria, hdy chuyén ddn sang ché d6 lam viéc d&€ dang d€ ndo din
d4n thu giin hudng vao gidc ngli. Cudc hop nhe nhang sau gis in
trita s€ tr& nén thodi méi. Ngoai ra, “cong viéc cin thoi gian ma
khong cdn suy nghi nhiéu” nhu b8 sung tai liéu tham khio cho
ludn vin, bai nghién citu s& dugc thyc hién vao budi chiéu.

Hay phin bé’ cong viéc theo nhip d¢ cia riéng ban va dinh
hinh nd dé ban cd thé lam viéc mot cdch nhe nhang. Vi dy, ban t6i
stt dung thé tin dung thay vi ti€én mit d€ thanh toén vao budi
t0i d€ nhitng cdng viéc binh thudng/vit vanh khoéng kich thich

nio bo.

Mot ddu hiéu nghi ngd phé bién cta chiing sa sut tri tué
la “viéc tich ti€n 1&”. Gidi phéap cho chiing sa sut tri tu¢ la ban
nén tich cyc st dung tién 1é ménh gia nhé d€ kich thich nio bg,
nhung vao budi t6i thi t6t hon hét ban khéng nén hoat dong ddu
oc trude khi ngti. Co nghia la dé¢ ngi duge thi phdi lam bién phdp
di ngigc véi viée diéu tri chiing sa sit tri tué. Néu c6 gidc ngl ngon,
di€u d6 sé t6t cho ndo cha ban. Vi vdy, c6 vé nhu viéc khong phii
hoat dong tri ndo nhi€u bing cich st dung “thé tin dung vao buéi

t6i” s€ giup ban ngi ngon ngay hom do.

Chién lugc danh thic (9): “Bé bira tdi” lam anh hudng gidc ngd

Chdt kich thich orexin dugc gidi phong tit t€ bao nim &
vung dudi déi cia ndo. Ngudi ta thdy ring nhin dn thic ddy
tiét orexin nhung dn lam gidm hoat dong cia orexin va gidm sy
tinh tdo.

Nim 1998, Takeshi Sakurai va Masashi Yanagisawa thuéc
Dai hoc Texas (hi¢n lam viéc tai Vién quéc t€ v€ Y hoc Gidc ngh
Tich hop, Dai hoc Tsukuba) d4 phat hién ra mét chdt méi va thuc
hi¢n thi nghiém trén dong vat “khi dua chit nay vao nio s kich
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thich tim kiém thic 4n”, chinh hanh déng tim thic in nay Ia
ngudn goc cla tén goi orexin (orexigenic: lam ngon miéng), mot
phét hién mang tinh toan cu.

Mot s6 ngudi c6 kinh nghiém néi ring néu ban bé bita t6i
theo ché€ d¢ in kiéng, ban s¢ khong ngl dwoc va ¢6 thé dn nhiéu
vio ntta dém. Hon nita, néu thiic c dém, ban s& c6 cim gidc doi
va kho chiu.

Céch day kha lau, trong mot thi nghiém vé€ tinh trang thi€u
ngl v6i sinh vién tai Stanford, mot sinh vién da phan nan ring
anh ta “doi”, nha nghién ctu d4 phdi dén mét cira hang tién loi
vao ntia dém d€ mua d6 in. Orexin dugc cho la dong vai tro
trong hién tugng ndy. Orexin tic dong manh dén sy them in va
tdt nhién clng lam tinh tdo. Khing dn 161 5 thilc ddy tiét orexin, su
thém dn ciia ban ting lén, ban dé thic gidc va khd ngi.

Khi dong vat nhin dn, “hanh dong tim ki€m thtc in” thé
hi¢n r6 rang, nhung con chudt bi ching ngd ri khong thé tao
ra orexin, khong thé hién hanh déng tim ki€m thdc dn ngay ca
khi nhin 4n. Diéu niy minh hoa méi lién h¢ gitta sy thém in va
gidc nga.

Orexin ciing gdy kich hoat thin kinb giao cim va ting nhiét dp
co thé. Noi cach khac, khong chi vin d€ 1a “néu bo bita t6i, orexin
ting lén, ting sy thém in va ban s& khong thé ngti dugc”, ma con
12 hé than kinh tuv chu bj r6i loan.

Khong dn t6i “hoan todn bdt lgi” doi véi gide ngi va sic
khde. Néu ban dn t6i, bdt k€ mudn nhu thé nao, hiy c6 ging
in trudce khi ngtt mét gio. Nhiing thit cdn nhiéu thoi gian dé
tieu héa ching han nhu d6 chién nén in sém hon hodc trinh

in vao biia t6i.
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Chién lugc danh thic (0): Cai thién giac ngd véi “ca chua udp lanh

vao budi tai"!

D€ c6 gidc ngti ngon, ban nén b6 sung cic loai thyc phim
lam gidm nhiét do co thé cho bita t6i, trong d6 c6 thé nhic dén
“ca chua udp lanh”. Ca chua c6 tinh chdt lam mét ca thé, néu
ban lam lanh né r6i in, nhiét d6 co thé s& gidm xudng. Trang
web cong thic ndu dn rét tién lgi vi né cung cdp cac cong thic
“ca chua w6p lanh” v6i phong cich riéng. Ngoai ra, 6 cic nudc
nhiét d6i, nguoi ta ubng “nudce ép dua chuét” d€ ha nhiée do
co thé nhung t6i chua thit lam vay. Tuy nhién, di€¢u nay khong
c6 nghia la ban chic chin c6 thé ngh dugce néu in ca chua uép
lanh, d4y chi la mét bién phap hé trg. Co thé noéi khong co gi
tuyét voi hon viéc tdm d€ gidm nhiéc do co thé, giup dé chim
sdu vao gidc ngu.

Co6 nhiéu d6 4n thic udng 6t cho gifc ngl nhu ca chua
udp lanh, cde logi thdo mgc Trung Quoc va thio moc nhu chi ni
lang chiu Auva hoa ciic La Ma di dugc st dung hang trim nim,
chung vin chua dugc xdc minh liéu co tic dung véi gidc ngh
hay tic dung an thdn hay khong va hi¢u qua nhu thé nao. Toi
nghi ring nhiing thi khong co tac dung sé bj loai bé, nhung c6
I& thyc t€ a “chung d4 luon dugce st dung” 1a bing ching cho
thdy “chung c6 mot s6 tic dung”. Du c6 hiéu qué nhung mét
s6 “ché phdm b8 sung c6 tic dung phu manh” ciing sé bi loai
bd. Ngugc lai, nhi¢u “ché phfm c6 nguén g6c khoa hoc” nhanh
chong giy sy cht y nhung nhi€u loai trong s6 d6 vin chua dugc
kiém chiing.

Vi dy, melatonin la chédt thuc ddy gidc nga va di€u chinh
nhip sinh hoc ctia co thé, viy chung ta biét melatonin dugc tao
thanh nhu thé¢ nao khong. Cy thé n6 dugc tao ra tit mot chét
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goi la tryptophan, chuyén hoa thanh serotonin, sau do thanh
melatonin, vi vdy ngudi ta thudng néi ring “ban c6 thé ngu
ngon néu dn c4, thit va cac loai thyc phdm tir ddu nanh c6 chita
tryptophan”. Ngoai ra, mét s6 ché phdm bé sung cling co chira
céc thanh phin do.

Du ching ta c6 thé chon d6 in nhung khong thé lya chon
‘¢ong dung” cia dé dn. Vi du, ddu nanh ma t6i d4 in “d€ nga”
ciing c6 thé lam sin chic co bdp va ngugc lai. Collagen dugc cho
la 6t cho da nhung néu ban udng “vién ubng bé sung collagen
dep da”, n6 con co tic dung chita lanh cic t6n thuong trong cac
co quan. “Co th€” quyét dinh cach st dung. Dya trén thuc té nay,
t6i mudn ban lvu y 4n rau, thit, tinh bét, v.v. mét cach cin bing
d€ 6t cho gidc ngt ctia ban. Néu thuc hién dugc nhu viy, ban co
thé c6 mét gidc ngh ngon ma khong cdn dung dén ché phdm bé
sung hodc vitamin.

Chién lugc danh thic (1): Udng rugu sake tao ra “giac ngi vang”

Nhiéu loai thuéc ngt an thin ¢6 tic dung ting cudng hoat
dong ctia mot chét trong ndo duogc goi 1a “GABA”. GABA la mét
axit amin hoat dong nhu chdt din truyén thin kinh dc chéva phan
b8 réng trong nido. Cic chdt din truyén thdn kinh hoat dong
manh trong khi thic nhung cling c6 mét vai chdt hoat dong
manh khi ngti. GABA la mét trong s6 it chdt din truyén thin
kinh “hoat dong trong khi ngt” va néu GABA dugc ting cudng
tit bén ngoai nhu bing thudc ngt, né co thé gay buén ngt va duy
tri gidc ngt. Tuy nhién, GABA ciing ¢6 tic dung gidm lo ling,
chdng co gidt va gidn co, viy nén udng thudc ngl cé thé gdy mit
y thic. Thubc con ¢6 tic dung phy khic nhu gy té nga va gay
xuong do co thé kiét sic.
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C6 mot nhém thube ngt i dugc goi la “barbiturat” giup
ting cuong hoat dong ctia GABA. Vén di né la thuc giy mé va
c6 téc dung tc ché hé hdp nén trong mét thoi gian, nhi€u nguosi
da ty tit bang loai thudc nay.

Rugu sake ciing dnh hudng dén GABA va hoat dong rit
giéng barbiturat. Rugu sake c6 tic dung giy buén ngli va mang
lai hiéu qué thu gidn, nhung néu udng nhiéu, rugu sé giy tic ché
hé hdp. Xin lvu y ring rigu manh cing nhu thuéc ngi, cd thé giy
nguy hiém tiy thudc vao cdch sit dung. Néu tiéu thy dé uéng co con
vugt qud lugng thich hgp sé gy tc ché gidc ngit REM, va gidc
ngi siu Non-REM s¢ khong xudt hi¢n. Udng mot lugng l6n bia,
trong khi ban than dé c6 con ciing da c6 tac dung loi tiéu, khién
ban mudn di vé sinh luc nita dém va tnh gidc, can wd gidc ngn
sdu. Sau d6 ban sé roi vao tinh trang mit nudc, chit lugng gidc
ngt cing kém di.

Suy cho cung, néu ban udng qué nhiéu rugu bia, ban khéng
thé mong dgi c6 dugc 90 phut vang, chit lugng gidc ngl sé gidm
sut va ban s&€ khong cdm thdy sing khodi vao sing hom sau. Néu
ban cim thdy nén nao do chua tinh rugu, tic dung cong hudng
s& lam gidm hiéu sudt lam viéc ctia ban vao ngay hom sau.

Dé 6 gidc ngd ngon, hay st dung lugng nhé rugu sake. Vi
régu c6 thanh phdn twong ty nhu chit giy ngt nén mgt lugng nhé
s€ gihp ban dé ngik ma khong lam gidm chdt bigng gide ngi. Lugng
dé cap dén & day la n6éng dé cdn va n6 con phu thudc vao trong
lugng co thé, d6i v6i rugu sake cia Nhit thi la i 1 dén 1,5 céc
masu (1 c6¢c masu = 180 mililit).

Ngudi ta dd bdo cdo ring néu udng rugu sake khoang 1 cdc
masu, 100 phut truée khi di ngli, ban s& c6 thé di vao gidc ngi
t6t hon va tinh trang cia ngay hém sau s& khong bi xdo trdn, néu
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ban uéng 2 dén 3 c6c masu thi thusng phéi mét 3 tiéng dé rugu
tan, vi vdy ban nén udng truée khi di ngti 2 dén 3 tiéng.

Gi6ng nhu cdu chuyén v€ ca si opera dugc d€ cip phia trén,
nh4p moét ngum rugu nhu “nightcap” (chén rugu udng trudce khi
di ng1) ngay trudc khi ngi 12 t6t. Tic dung cia GABA xuit hién
trong thoi gian ngin, vi vdy né giéng nhu ubng thudc giy buén
ngl trude khi di nga.

Phién ban mé réng: Khdng con lo lang vé chénh léch mii gia! Ky

thuat di cong tac nudc ngoai bi truyén cia Stanford

Toi di cong tac nudc ngoai vai ldn trong nim d€ tham dy
hoi théo khoa hoc va tam thoi tr& v€ Nhat Ban. “Jet lag (chénh
lech mui gi®)” 1a hién twgng xudt hién ddu tién khi con nguei di
chuyén bing mdy bay va né la trang thai ma “nhip sinh hoc ctia
co thé€” nhu nhiét d6 co thé va “nhip diéu ctia Trdi D4t” ngay va
dém khong thé dong bo. Chénh léch khodng mét gio s& mAt mot
ngay d€ thich nghi, hay néi cich khéc, néu thoi gian chénh leéch
la bay gio thi s&¢ mit bdy ngay d€ d6ng bo lai. Nhiét d6 co thé va
hi¢u sudt lam viéc ti 1¢ thudn v6i nhau, nén néu tinh trang chénh
léch vin con thi chét lugng cong viéc chic chin s& gidm sut, hon
nita, ban sé khd di vao gidc ngik néu nhiét do co thé cao do chénb léch
mui gid. '

Nim 2011, nhém Stanford d4 trinh bay nghién cttu vé€ “4nh
huéng ctia 4nh sang d6i v6i nhip sinh hoc ctia co thé”. Nghién
ctiu trén mot ngudi dugc chon lam tht nghiém, truéc khi nga
ngudi dd duoc chiéu dnh sdng trong thoi gian vé cing ngin (mili
gidy) dén miic ho khong nhin ra, nhip sinh hoc cia co thé gidm di
ding ké. Anh sing nay 1a 4nh sing 470 nanomet dugc dé cap

trong phin néi vé€ dnh sing xanh va melatonin.
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Cuong d¢ 4nh séng va thoi di€m chiéu sing hi¢n dang dugc
nghién cu ky ludng. Néu nghién cttu duge cong b6 thi c6 thé
ting dung nhiéu vao vdn dé chénh léch mui gi¢. No dang dugc ky
vong mang lai l¢i ich trong viéc diéu tri ching trdm cim & viing

Bic Au hay con dugc goi [a “ching trdm cim theo mua”.

Vao nim 2013, Hitoshi Okamura ctia Dai hoc Kyoto da
thinh cong trong viéc tao ra nhitng con chugt khong bi dnh hudng boi
chénh léch mii gio bang cdch thay déi gen di truyén. Mot b phan
ctia d6ng hé sinh hoc d6 1a “suprachiasmatic nucleus — nhan trén
chéo” chita mét lugng 16n chét “arginine vasopressin”(hormone
chdng bai niéu, cho thdn ctia ban biét lugng nudc cn gitt lai).
Theo bdo céo trén Science, lam r6i loan hoat dong ctia chét nay
thi viéc thay d6i nhip sinh hoc khi thay d6i méi truong sang t6i
& chudt hoan toan bi€n mit. Vé6i phat hién nay, chung ta c6 thé
mong doi sy phat trién ctia loai thudc hiéu qui dic bi¢t d6i voi
chiing 16i loan dong hé sinh hoc do chénh léch mui gio trong
tuong lai. Hién tai, d€ tranh xy ra tinh trang r6i loan do chénh
léch mui gio, ban nén hoat dong theo gic dia phuong noi mink
dén khong phii chi khi dang 6 trén mdy bay ma 1a i wudc kbi
khoi hanh. Dic biét, 161 cAm thdy ring viéc quyét dink “cd in hay
khong” theo gio dia phuong ngay triidc khi khoi hanh rdt cd hi¢u qua.
Hay néi cich khac, du thoi di€ém do la gio in 6i 6 noi ban séng
nhung khong phai gi¢ in & noi ban dén thi chién lugc t6t nhit
chinh la “khéong in” (va ngugc lai).

Néu bay hang nhét hodc hang thuong gia, ban c6 thé thudng
thitc d6 udng va cic bita in nhe trong phong chd ctia hing hang
khong. Nhin vao nhitng doanh nhan di cong tac nhiéu & nudc
ngoai, co vé nhu nhiéu ngusi in nhe trong phong chd va bd bita
trén mdy bay. Mot s6 ngusi khac sé yéu cdu ti€p vién dit gio in
clia ho va phuc vu theo lich trinh riéng.
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Hang hang khong c6 thé da phuc vu bita dn trén may bay
nhu mét dich vu nhung viéc nay cé bét lgi 16n néu dn udng
nhiéu bét k€ gio dia phuong dang & thuc té. Ban than t6i d c6
mot trdi nghiém x4u hé trén méy bay, t6i da rdt vui khi dugc
ngdi ¢ khoang hang nhdt, t6i 4n qua nhi€u va réi bi 6m. Néu
ban dang di du lich, tdt nhién ban c6 thé thuéng thic bita 4n
hodc dé udng cta minh. Tuy nhién, néu ban di cong tic nuée
ngodi vi cong viée, ban nén o ging hoat dong theo giv dia phuong
ban dén vao ngdy khoi hanh (ddc biét la bia dn lién quan dén
orexin), khong dn bita dn trén mdy bay dé tranh tinh trang chénh
léch miii gio.

gy

“Réc rdi” 16n trudc mat lién quan dén giac ngd

Gidc ngt khong dugc quyét dinh bsi “s6 lugng” ma bai
“ch4t lugng”. Chin muoi phut ddu tién 1a ranh gisi quyét dinh
gidc ng c6 ngon hay khong. Néu di€u chinh cong tic nhiét do
ca thé va cong tic ndo bo, ban cé thé c6 dugc 90 phut ngt sdu
hon. Va cac hoat dong khi ban thiic ciing s& c6 méi lién hé chit
cheé véi gidc ngn.

Dén day, chung ta da di siu vao thuc trang cta gidc ngtt co
anh hudng siu sic dén cudc s6ng ctia ban va xac dinh “90 phat”
1a chia khoa cho gifc ngt ngon nhdt. Toi d4 tim thdy cich van
hanh “nhiét d6 co thé” va “nido b¢”, cich bat cong tic danh thic
trong ngay d€ ngi siu hon trong 90 phut. Gifc ngi ctia ban phai
la gifc ngd ngon nh4t ma ban ting ¢6 va tinh trang co thé trong
ngay tdt hon nhiing gi ban tiing cim thdy.

Vin dé cdp béch cta ban véi gidc ngi 1a gi? Khong thé nga?
Khoéng thé ddy? Hay ban mo thdy 4c mdng? Mot s6 ngusi co thé
git ddu dong y nhung nhiéu ngudi lai c6 cim nh4n khac.
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Vin d€ trudc mit cha nhi€u ngusi co 1& 1a “budn ngt”.
Chéng phéi vin c6 nhiéu ngudi néi: “Téi mudn ngl vao ban
ngay” va cim thdy budn ngt sau khi thic day.

Néu ban c6 thé tiép thu nhing kién thiic va phuong phap
ctia cudn sich nay, chic chin chét lugng gidc ngt sé dugc cai thién
va chitng “budn ng khong ding gis” sé gidm xudng. Nhung co
1& “con budn ngi clia ngay mai” 1a mot vdn dé déi véi ban va ban
mudn “thoat khoi con buén ngti luc d6” trude khi “nang cao chit
lugng gidc ngr”.

Mic du “vdn dé buén ngtt” chua dugc néu ra trong cudn
sich nay, nhung nhitng cudn sich khic vé gidc ngti thudng dé€ cap
dén “ngn trwa” nhu mot cach d€ thoat khoi con budn ngt. Tuy
nhién, trén thyc ¢, du biét ngl trua la t6t nhung hdu hét moi
ngudi dang lam viéc trong moi trudng ma ho khong thé nga trua.

Vi du, néu ban budn ngd trong cudc hop quan trong thi
sao? Ban sé& [am gi? “Lam thé nao dé€ co thé chién thing con budn
ngt cho dén ngay mai ma khong cin ngt trwa?” G chuong cusi
trong cudc hanh trinh xoay quanh gidc ngti, t6i mudn thio luan
v€ con budn ngl nay.

Nhu da dé€ cap trong phan chién lugc dénh thuc ®, ban
d4 co6 cac bién phap trinh bat “cong tdc gidc ngli” vao ban ngay,
ching han nhu tranh “nhiét d6 co th€ ting nhanh”. Vi vay, &
budc cudi cung, chung ta hiy tim ki€ém “liéu thudc danh bay con
buén ngti mét cich nhanh chong” gitp ban tinh tio dén gidy
phut cudi cung du cudc hop c6 té nhat di ching nia.



NGUOI KIEM SOAT
PUOC “CON BUON NGU”
SE PIEU CHINH PUOC
CUOC SONG



“BUON NGU” LA KE THU
HAY DONG MINH CUA BAN?

Tai sao ban mudn ngt ngay ca vao “ban ngay"?

D€ két thuc cudc hanh trinh vé€ gidc ngh, hay nghi vé “con
buén ngi” dang deo bam cic doanh nhan. Khdm phd ban chit
thyc sy ctia budn ngti va cich loai bo né la cht d€ chinh vé “ching
ngl ri” — chuyén mon cia toi. Toi s& chia s¢ ki€n thiic ma minh
da thu thip dugc va néu ra huéng din hanh dong thuc té cho
cic ban.

Con ngusi dugc cho la c6 thé thic 16 gis lién tuc va nguoi
ta chi ra ring budn ngt 1a “tinh trang co thé khong thé duy tri
su tinh tdo lau dai”. Déi v6i nhing bénh nhin mic ching ngt
rd, viéc budn ngt xdy ra thudng xuyén va thoi gian chim vao gidc
ngu cuc ky ngin, t mot dén hai phut. Vi véy, ho thudng bu6n
ngl trong ci ngay va do khong m4t nhi€u thoi gian d€ chim vao
gidc ngt nén ho dudng nhu ngt thiép di ngay lap tic. Dic diém
ctia “chiing ngt ri” [a con budn ngl tam thoi bién mit sau mot
gidc ngh trwa ngdn va sau khodng hai gis, ngusi bénh lai bi con
budn ngh tdn cong. D6i v6i ngusi khée manh, tri khi b thiu
ngt trdm trong, con budn ngi s&€ khong kéo dai cd ngay va phéi
mét thém chut thsi gian méi c6 thé chim vao gidc nga.
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Trong thi nghi¢ém “A 90 minute day — Ngay dai 90 phut”
ctia Stanford & phdn trudc, so sinh bénh nhin mic ching ngt ra
v6i ngudi khoe manh, t6i phét hién ra ring ngay ca nhiing nguoi
khée manh ciing c6 xu huéng d€ buén ngi vao luc 14 gio, hién
tugng nay dugc goi 1a “budn ngli vao budi chi€u”. Cé hai nguyén
nhan chinh giy ra hién tugng nay. Mot 1a ng ngt lam ting 4p
lyc gidc ngt. Hai la vén d€ ctia déng hé sinh hoc, ching han
nhu “nhip ngay dém (circadian rhythm)” va “nhip sinh hoc ngin
(ultradian rhythm)” tit 90 dén 120 phut.

B4t k€ do dnh huéng nao, t6i nghi ring c6 ba vin dé chinh
lién quan dén viéc budn nga.

* Con budén ngt khong bién mit du thic diy vao
buéi sing.

* Tinh trang “buén ngd budi chiéu” la buén ngi sau
bita trira.

* Nhiing con “buén ngti” quen thudc vao ban ngay, vi du

nhu trong mét cudc hop buén té.

Trong moi trudng hop, viéc hi€u va thyc hién bién phap déi
pho v6i chitng buén ngt s& d€ dang hon sau khi nhan thic duge
vén dé, viy nén hiy cung nhau tim hi€u nguyén nhéin nhé.

Tai sao ban “khdng thé thiic day vao budi sang™?

Toi ¢ ging m3 mdt va tinh ddy nhung khong thé thodt
khéi con budn ngi. Du khéng c6 thei gian vi phéi dén noi lam
viéc, t6i vAn phdi tim ning, tim voi hoa sen va in sing, nhung
vita tim ndng vita lim dim nga, v.v.

Dié€u gi 4n gidu sau sy khoi ddu ciia mét ngay nhu vay?
Diéu ddu tien c6 thé nghi dén la ban dang bi thi€u nga kinh
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nién va mic ching “ng ngt”. Néu ban thi€u ngd thi chi ngt
thém mét chut khong da d€ trd dugce ng nga. Thém vio d6, du
ban c6 gidc ngi tria ngén thi co thé cing khong hoan toan tinh tdo
dugc trong tinh trang thi€u ngl nhu viy. Hiéu qud ctia “chgp
mit” gin diy da dugc cong b rong rii, va chic chin bénh
nhan mic chung ngi ra co thé thiy sing khodi sau mét giéc
ngl ngdn, nhung ngudi trong tinh trang buén ngl do ng ngt
thi kho c6 thé thoat khéi cim giac buén ngi chi bing mot gidc
ngl trua ngdn.

Néu ban “buén ngi sau khi thic day” trbng nhi€u ngay
va khong nh4n ra minh bi thi€u ngt thi hay nghi dén ching
ngung thé khi ngt. Khi bi ngung thd, nio ctia ban phin ing dé
danh thuc trong khi ban ngt nhung khéng phii luc nao ciing
thanh cong, vi vdy ban thuong khong nhan biét duge vé ching
ngung thé.

Gidc ngn bi r6i loan khién ban chua dugc chudn bj cho
viéc tinh gidc va cic hoat dong tiép theo. Ubng rugu qué nhiéu
va thi€u ngdt man tinh cing giy ra céc 16i loan va gidc ngt REM
dai khé xudt hién hon vao lac binh minh. Do doé, kha ning budc
phai thiic ddy tu gidc ngti Non-REM sé ting lén, khién ban khé
tinh gidc.

Nhip sinh hoc bj xao trdn dan d&n rdi loan nhip diéu gidc ngi

Khi hién twgng nay xdy ra, “90 phut ddu cta gidc ngn”
khong dién ra sudn sé¢ va co thé khéng dugc chudn bi cho cic
hoat dong ban ngay. Ngoai ra, do khéng thuc hién dugc vai tro
quan trong dédu tién cta gidc ngt Non-REM la “gidm 4p lyc gidc
ngl” nén tinh trang buén ngt xudt hién ngay ci vao ban ngay.
Do do, ndo bo khong tinh tio ngay ca khi dang thic. Hién twong
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nio bo bi cing ra bdi con budn ngi nay dugc goi la “quan tinh
gidc ngt”.

Ban nén 4p dung phuong phap d€ khéng pha vé “chu ky
gidc ngt d4u tién” trong cu6n sach ndy va cich dit dong ho bao
thitc nhu di gi6i thiéu trong Chuong 4 d€ c6 thé diéu chinh w6t
thoi gian thitc d4y trong gidc ngt REM.

D1 “4n” hay “bé &n” bila trua, ban van budn ngi?

Mot s6 ngusi c6 thé thic mic: “Phédi ching nguyén nhin
ctia budn ngi buéi chi€u phén l6n la do ng ngti va nhip ngay dém
(circadian rhythm).” Va ludn luén c6 mot phin bién ring: “Cé
lé 1a do dn trua?” Tuy nhién, mot nghién citu khéc ctia Stanford
phat hién ra ring “bita trwa khong lién quan gi dén viéc rut ngin
thoi gian ctia do tré khoi phat gide ngt (sy xAm chiém ctia con
buén ngu) xdy ra khodng 2 git chi€u”, va vé mdt sinh hoc, bita trua
khong phdi la nguyén nhin gdy budn ngi budi chiéu. |

Nhi€u th& nghiém khic nhau da dugc thyc hién d€ tm
ra gidi phap cho vdn d¢€ budn ng budi chi¢u. Trong s6 do, c6
mot gidi phap hi¢u qué d6 la phuong phap ngt budi sing: ngt
thém mot dén hai tiéng vao budi saing. Ngi qua gidc vao budi
sang s& lam gidm bét viéc budn ngi vao budi chiéu. Tuy nhién,
t6i khuyén ban khong nén “ngtt muén va thic ddy mudn”. Néu
“thic d4y mudn lam gidm con buén ngti vao budi chiéu” thi 44
la bing ching cia ching thiéu ngi man tinh. Ngay tit ddu, bin
than thi€u ngt d4 c6 4nh hudng lam ting con buén ngi vao bubi
chiéu, vi vdy phuong phdp ngti nuéng budi sing nay la bién phap
“tam thoi ngay hom do” chit khong phai [a gidi phap triét d€. Mot

ngay nao d6 ban chic chin sé phai trd ng ngt.
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Tuy nhién, sy thit la nhiéu nguoi trong ching ta thdy “buén
ngt sau bia trua”. Rt cudc chuyén nay 1a sao? Nguoi ta thusng
noi ring “in s& lam ting luu lvgng mau dén rudc dé tiéu hoa va
giam lvu lugng méu dén ndo”, nhung di bdt k¢ trong hoan cinh
nao thi lun lugng mdu dén nio vin luon dugc dam bdo diu tién.
Vi vdy, budn ngt sau bita trua khong phii la do lvu lugng méu.
Theo quan diém cta t6i thi “cdm gidc no s& lam gidm dong luc,
y chi lam viéc va dé gdy buén ngt”. Con budn ngt ghé thim sau
bita trwa giéng nhu “cim gidc u€ odi, khic véi bubn ngt thong
thuong”. That kho d€ nhan ra sy khic biét giita hai di€u nay,
nhung it nh4t t6i chwa bao gid nghe noi hodc trii nghiém vé€ viéc
“budn ngu sau khi in sing”.

Bia triva khong lién quan dén “cdm gidc ué 0ai” xudt hién
vio khodng 14 gis. Du néi ring con budn ngd nay khac voi
“budn ngi thong thuong”, nhung néu ban thuc sy gip vin dé,
ban cin phéi gidi quyét chang. Va t6i lvu y v6i cic ban 1a khong
nén chon dé 4n kh¢ tiéu cho bta trua. Ché'dg dn gom nhiéu do
dn khd tiéu cd thé dnh hidng dén lugng duong trong mau va trong
triong hop nghiém trong cd thé lim gidm hoat dong cia chdt kich
thich nhu orexin. Toi c6 thoi quen khong dn bita trua khi bt ddu
lam viéc, di€u nay phu hgp vé6i thé chét clia ban thén t6i. Trong
x4 hoi hién dai, con nguoi khong phai la dong vat dn thit, nhung
kbi ddi, nio sé ting tiét orexin v ting cudng sy tinh tdo.

Thinh thoang, ching t6i 4n trua tai sinh danh cho gido
vién ctia Stanford. D6 4n ty chon phong phu da dang va phuc vu
nhanh chéng nén thyc khach rdt hai long nhung d6i véi toi thi
chi c4n nta cai banh sandwich 1a da. Khi méi dé€n My, toi rdt vui
khi dugc 4n nhi€u dé 4n ngon, nhung budi chi€u t6i khong tap
trung dugc nén cudi cing tdi vin theo théi quen hién tai.
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Viéc 4n bita trua it hon binh thudng mét nta xudt hién c6
vé 12 do sy énh hudng cta trao Iuu nhan thic vé sic khoe, hiu
nhu rdt nhifu nhan vién Stanford cé nhu cdu vé€ “bita in trira nhe
nhang”. Mot ngudi Nhit nhu t6i déi khi phéi ty héi: “Bita trua
chi con mét ntia théi sao?”, nhung tdi chic chin ring lugng thic
dn nay it hon so véi lugng binh thusng ctia ngusi My. An trua
nhe nhang va tranh d6 dn kho tiéu s& giap ban dé mét moi vao
budi chiéu. Ngoai ra, khi in, ban nén luu y “viéc nhai” nhu t6i da

dé cap trong Chuong 4.

Ban chat thuc su ciia “budn ngi” khi tham du mét cude hop
nham chan

Tuy nhién, chi di€u d6 théi cing khéng gitp ban tranh khoi
“con buén ngd”. Du c6 dn trua hay khong thi hdu nhu ban s&
lu6n cim thdy “buén ngtt” vao khodng 14 gis do 4nh hudéng cta
tinh trang budn ngu budi chi€u. Ngoai ra, t6i thudng cim thdy
“budn ngtt” ngay ci vao thoi di€m khong phdi 14 gio. Chin muoi
chin phén trim moi ngudi co thé tiing cim thdy budn ngt trong
“thoi diém khong nén ngl” sau day:

* Ngut git trén ban hoc trong tiét hoc & trudng dai hoc.

* Ngt ga ngt gt trong cudc hop dai ma chi c6 gidm déc

la nguoi noi.

e Ngu git tai ban lam viéc don diéu, khi nh4n ra thi nuéc

dii chdy dai wrén i lidu, v.v.

Tai sao “con buén ngd” dén du khong phai la hién twong
budn ngt budi chi¢u? Nhu ban da théy, gidc ngl dot ngdt co thé
dugc kich hoat bdi sy thay d6i ctia nhiét do co thé hodc nhiét
do phong, hay ciing c6 thé do ban thi€u ngti hodc gidc ngi kém
chdt lugng... V€ co bin, néu cii thién chét lugng gidc ngh cta
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“90 phut d4u tién”, ban sé it gip phdi tinh trang ga git hon. Tuy
nhién, n6é khong c6 nghia la tir ngay mai ban c6 thé thay déi dé
c6 “gidc ng ngon nhdt” ngay lap tic dugc.

Sau d4y chung ta hiy noi v€ cach déi phé véi con “budn
ngti” trudc mit theo phong cich ciia Stanford va xin ban hay ghi
nhé né. Con budn ngt s& nhanh chéng tan bién. Thay vao do
ban sé that su tinh tdo.

PHUONG PHAP “ANTI-SLEEPING” (CHONG BUON NGU)
THEO PHONG CACH STANFORD PE VUOT QUA CON
BUON NGU

Tai sao ngudi M§ khong budn ngi trong cac cudc hop

“Toi bubn ngi trong cdc cudc hop.” Day 1a vin d€ ma nhiéu
doanh nhin mdic phai, nhung t6i 4n twong mdt di€u ring tai cac
héi nghi & Nhit, c6 vé nhu nhi€u nguoi budn ngi hon ¢ My.
Khong c6 bing chiing cho thdy c6 sy khéc biét vé€ nhan ching
trong viéc ngt git. Gid st ¢6 bdo cdo nhu véy thi cin phai kiém
chiing chit ché thoi gian chi€u sing ban ngay va nhiét d6 trung
binh do sy khéc biét vé vi d6. V6n di ngudi My gém ci nguoi da
tring va ngudi da den, cling c6 ngusi gbc Latinh va chiu A. Tai
b Ty dic biét c6 nhi€u ngusi gée A, nhung ho hiém khi ngt

git trong cac cudc hop.

Toi cho ring ngt gat khi tham dy cuéc hop khong phai
1a v&n d€ sinh ly ma thuong la do “cach quén ly” budi hop. Tai
Nhat Bédn, v€ co ban cic cudc hop kéo dai nhi€u gio, thanh
vién tham dy hop khéng dugc lya chon ky va khé nhi€u nguoi
di hop “chi ng6i cho c6 mat”. Hon nita, do tién trinh ctia cuéc
hop dugc ¢6 dinh sdn nén t6i cdim thdy ring viéc “ai s& gidi thich

phdn ddu va khi nao chuyén sang phdn tiép theo, ai la nguoi dua
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ra y kién nhu thé nao” di dugc quyét dinh ngdm. Vi dy, khi
tham dy cudc hop tai Nht, s& ludn c6 thoi gian d€ ddc cau hoi
khi két thuc budi hop nhung mii khéng c6 ai dua ra cau hoi
d4u tien, im ling hoi lau roi ngusi chi tri bubi hop va gido su
ctia truong dai hoc dd ngdm chi dinh mét ngudi va hoi: “C)ng
c6 cdu hoi nao khoéng, 6ng X2” Tuy nhién, di€u nay chic chin
khong xay ra ¢ My.

Céc cudc hop tai My dién ra nhanh choéng, thoi gian két
thuc duge xac dinh trudc, ching han nhu 1 gio hodc 30 phut va
khi cudc hop két thuc ciing Ia luc cic yéu cdu duge hoan tit. Vi
thoi gian két thuc duge 4n dinh sin nén nhi€u thanh vién co thé
sdp x€p cdc lich trinh tiép theo. Céc thanh phén tham gia ciing la
t6i thiéu, va khi da tham gia cudc hop thi ho luén ludn dvaray
kién ctia minh. Du khong phéi 1 thoi gian cho viéc ddt cau hoi
nhung néu mudn hoi, ho s& dit cau hoéi ngay va duva ra y kién.
Dic biét, tai noi t0i dang s6ng, nim & bs Tay nudc My, c6 rit
nhi€u nguoi dua ra y ki€én ctia ho ma khong cidn phdi din do suy
nghi. “Néu ban khéng dwa ra y kién thi sau d6 ban khong thé
phan nan bt ky di€u gi.”

Do 1a do tai My c6 vin héa “ngusi khong phat bi€u déng
nghia nhu khong tham dy cudc hop”. Ngay ca hoc sinh ti€u hoc
cling b coi la ving mit néu im ling trong l6p. Chi riéng viéc gitt
im ling ciing d4 la khong 6n thi viéc ngl trong cudc hop hin la
vugt gisi han.

Nhu da dé cap trude do, o chuyén la cong tic manh mé
gilp tink tdo, néu tich cuc phat biéu, ban s& khong cam thédy
budn ngt. Trong cac héi thio khoa hoc tai My, cing c6 nhing
ngudi noi “Toi khong hiéu” hodc “Toi c6 thé v6 tinh di bo 16 cau

chuyén” va chinh t6i ciing da ting noi vdy. Toi khong thdy x4u
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hé khi néi ring “t6i khong hiéu” boi vi khi do t6i 6 ging ly gidi
toan bo sy viéc hodc hi€u sau hon. Nhung th con x4u hé hon la
ban than khong biét nhung gid vo nhu da biét, da hi€u. Co thé
do ciu chuyén toi vita nghe khong dang chuyén mon ctia minh,
nhung t6i khong ngin ngai noi ra vi ai ciing biét ring “do la di€u
tdt nhién”.

Cuén sich nay khong chi dva ra bing ching ma con huéng
din cho ban cach thuc hién, vi #ri thiic la sitc manh. Néu c6 nhin
thitic dung ddn, ban c6 thé loai bé nhing thong tin sai léch do
moi ngudi dua ra, tao ra cich lam cta riéng minh va cdp nhit
theo sy thay déi ctia thoi dai.

Khi dit cau héi tai cudc hop, hay phét bi€u du thic mic
nhiing chi ti€t nhé nhdt va gidi quyét cic méi nghi ngs ngay tai
thoi di€ém do — néu tich cyc suy nghi nhu vdy, con bu6n ngu cta
ban sé d4n tan bién.

Tan dung “t& bao than kinh thic tinh”

C6 nhi€u € bao thdn kinh (hay con dugc goi la no-ron)
giup tinh téo va phan chia theo nhi€u chic ning. Ban hay 6
ging nh¢ va ung dung cic chic ning d€ chéng lai con budn ng.

Céc chit din truyén thdn kinh nhu norepinephrine,
serotonin va histamine hoat dong tich cyc khi thiic, orexin ciing
co lién quan dén sy tinh tdo. Trong s6 do, orexin dugc tim thdy
cubi cung va la chdt chinh ki€m soét cac chdt khic. Cé nhiéu y
kién khic nhau vé€ dopamine, nhung duong nhu no lién quan
dén sy tinh tdo trong “trudng hop khdn cip” nhu khi xdy ra dong
d4t hay hoa hoan. Tai sao ¢6 nhi€u chdt din truyén than kinh
giup tinh tdo dén vdy, d6 la do cic hién tugng sinh ly khac nhau

» K,

x4y ra cung luc trong khi thic, va thong thudng “cing thing”, ‘tdp
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trung” va “chi ” ciing la nhiing hanh vi quan trong trong trang thdi
tinh tdo.

Mit khic, trong gidc ngti Non-REM, toan b hoat dong
ctia ndo bé gidm xubng va vai trd clia gidc ngt géi gon trong nim
nhiém vy quan trong di dugc dé cip trong Chuong 1 nén gidc
ng nidm trong trang thai “bi dong”, chinh xdc dugc goi la tinh
trang “fragile”. S8 lugng t¢ bao thdn kinh hoat dong trong gidc
ngti Non-REM bi han ché va chii yéu tip trung & vung duéi doi.

No6i cich khdc, c6 nhiéu cich d€ tinh d4y trong gidc ngi
REM hon la trong gidc ngti Non-REM, va cin ndm bit dugc vai
tro clia tiing cong tic danh thuc.

Cang nhai cang tinh tao

C6 rét nhi€u cach giup ban luén tinh tdo tai noi lam viéc,
chidng han nhu “nhai keo cao su”. Trong Chuong 4, toi di viét
v€ cht d€ “con chuot hay buén ngit do 4n ma khéng nhai”, nén
chting ta hay o§ ging tdn dung dic tinh cda nio bo la dugc kich
hoat bing cich nhai. Co6 thé ban ting c6 trdi nghiém, khi ban
thuong xuyén nhai keo cao su c6 chua cac thanh phin giup tinh
tdo hodc tic dung danh thiic nhu cao su vi bac ha hay caffein thi
dong nghia ban s& c6 dugc c su “kich thich ctia thanh phan gay
thitc tinh” va “kich thich nhai”.

Mot cong tic dién hinh gitp ban tinh tdo khi budn nga
dugc noi t6i do 1a “ca phé” va nguoi ta ching minh dugc ring
caffein c6 tac dung giup tinh tdo. Mic du sin phdm ctia méi nha
san xudt la khic nhau, nhung caffein ludén c6 trong tdt ci céc loai
nude ting luc va 1a chdt thuc ddy tinh tdo dang dugc tieu thy
nhiéu nhét tén thé gidi. “Khi noi t6i caffein, ban sé nghi ngay
t6i ca phe”, nhung trén thuc &, caffein cing cd trong tri xanh va
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tra den, dgc biét [ him lugng caffein trong matcha (tra xanh nghién
thanh bjt) rdt cao va tit nhién, no ciing dugc tim thdy ci trong

so6cdla va ca cao.

Ban c6 tinh tao hon khi ung da lanh khdng?

Viy thi, “ca phé néng” hay “ca phé¢ d4” sé giup ban tinh tdo
hon? Néu ban udng nhiing thi dm nhu ca phé néng hodc xap miso
thi nhi¢t dg co thé ciia ban sé ting lén mot chit va tinh tdo hon, vi
vy d6 u6ng & nhiét do binh thudng hodc 4m sé giup tinh téo hon
1a d6 uéng lanh.

Vin dé 1a “khi chénh léch gitta nhi¢t d6 6 vung nim sdu
trong co thé va nhié¢t d6 da l6n thi it giy budn ngt hon”. Toi da
tiing dugc hoi: “Néu ban cdm mot lon ca phe lanh, tay sé lanh,
vdy viéc d6 co6 giup ban hét budn ngi khong?” V€ mat ly thuyét
1a c6, nhung tiéc 1a vin chua c6 bing ching cu thé nao va tic
dung giap tinh tdo tryc tiép khong nhi€u (mic du v€ mit nhdn
thic c6 thé tam thai kich thich ndo bé lam viéc). Tuy nhién, mot
s6 ngudi noi ring no c6 hi¢u qua, viy nén néu ban cAm lon nude
lanh trong khodng 5 phut, né c6 thé giup cii thién sy tinh tdo.
Trén thyc t€, c6 rdt nhi€u ti€ém ning d€ di€u chinh nhi¢t d6 bing
tay nhu thé nay. Craig Heller, mét gido su sinh hoc tai Stanford,
ngudi chuyén nghién ciu vé€ di€u nhiét da phat trién mot thiée bi
gidéng nhu bao tay dai dén gin khuyu tay. D4y 1a moc thiée bi huat
chan khong va lam gidn mach mau & ban tay, dong thoi c6 thé
lam mét va lam 4m co thé mét cach hi¢u qué.

Trong thé thao, ngusi ta da kiém ching ring viée lam mdr
¢ thé lam gidm mét méi va ndng cao thanh tich. Thyc t&, t6i da
nhd mot vin déng vien ddm béc deo thiét bi nay, anh 4y néi

ring: “Toi khong cim thdy mét mét chut nao, hiéu qua tdp luyén
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dugc ting lén.” Ngoai ra, toi cling c6 nhd mdt sinh vién deo thiét
bi nay réi tap x3, sinh vién d6 c6 thé lén x4 nhiéu ldn hon binh
thuong va rén luyén co bdp clia minh mét cach hi¢u qua. Vi vy,
mot s6 doi bong ciia My cling dang dung thiét bi nay. Duong
nhu thiét bi nay ciing dong vai tro quan trong trong viéc ning cao
thanh tich ctia cdc cdu tht béng chay va mang lai hiéu qua cao,
dic bi¢t [a & nhitng noi c6 nhiét d6 phong cao, ching han nhu
san van dong Tokyo Dome.

Chi cin lam gidn mach mau phdn duéi khuyu tay thi hiéu
qué luyén t4p s€ ting [én va tiét kiem dugc thé lyc, nén c6 thé nsi
no sé trd thanh vi khi bi mat trong nhitng cudc thi ddu thé thao
va dugc mong doi c6 thé ép dung cho nhiing bénh nhan bj s6c
nhiét. Ngoai ra, vi ¢6 thé lam 4m co thé nhanh chéng nén né con
dugc can nhdc d€ 4p dung cho nhing bénh nhan c6 than nhiét
gidm dot ngdt do giy mé trong qué trinh phdu thuit va nhing
the lin c6 nhiét do co thé khong ting lén sau khi lin. Né6i t6m
lai, tit truéc dén nay, ban tay ludn c6 dnh hudng l6n dén nhiét
do co thé.

NGHE THUAT NGU NGAN DINH CAO HANG PAU THE GIOI
Tan dung cd hdi “budn ngd” giup phuc hdi nao bé manh mé

Sau day, t6i xin vi€t vé€ chi dé “power nap” (gidc ngtt ngdn —
ngt chgp mit) thudng duge dé€ cap gin day.

Khi diéu tra vé gidc ngh ctia nhitng con khi, chung t6i nhan
thiy chang thudng ngl trua. Con ngudi sinh sdng ki€u x4 hoéi
nén thuong thic lien tyc khoang 14 dén 16 gis, nhung con ngwvi
ciing nhu moi dong vir khdc di ngi tria trong qud trinh tién héa.
Thuc €, & cic quéc gia nhu Tay Ban Nha, c6 nhing khu vuc co
thoi quen “ngd trua’, 8 d6 moi ngudi ngh sau khi in trwa, théi
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quen nay dang rit phé bién va cit dén khodng ba gis chiéu, nhi¢u
ctia hang, doanh nghiép, vin phong chinh pha, v.v. dusng nhu
déu déng ctia.

Két qud tht nghiém nhv di d€ cip & trén cho thdy ring
chung ta budn ngt vao khodng 14 gis, va c6 & viéc buon ngi vio
budi tria nay cing la théi quen ngii khong thé tranh khdi doi véi cdc
lodi linh trudng. Di€u nay c6 thé la mét vdn dé & cdp do bénh,
nhung ciing c6 thé 1a mot hién twong sinh ly ty nhién khi mdac
d6 tinh téo hay hié¢u suft lam viéc gidm moét chut. Néi cach khic,
con ngudi khong nhdt thi€t coi budn ngu 1a ké thu va n6 cling
khong thuc sy qua nguy hiém.

D€ chim vao gidc ngh, cin c6 nhi€u di€u kién khic nhau
nhung khi ban “mudn ngi” thi do chinh la thoi di€ém 6t vi no
la mot trong s6° it thoi diém ddp ving dugc cdc diéu kién vé nhiét dg
co thé va gidc ngi ciia ndo bp. Néu ban lam 4m ban tay ctia minh
bing cach cAm mét vat gi d6 4m trude khi chgp mit 5 phut va
ngtt mot gidc sau thi hiéu sudt lam viéc chic chin sé 6t hon so
v6i khi ban thuc lién tuc.

Ban hiy tht bat cong tic nhin thic thay vi “buén ngt =
di€u cin loai b6” thanh “buén ngt = co hoi t6t”, vdi sy thay d6i
tu duy nay, hién twgng budn ng budi chiéu s¢ thanh déng minh
cta ban.

£ “

Phuang phap “ngii ngan” tdt nhat

Céc doanh nghiép tai bs T4y, ching han nhu Google va
Nike, khuyén khich ngt trua trong gi¢ lam viéc, chic hin ho
da biét vé lgi ich cta gidc ngh ngdn. Ngoai ra, dudng nhu ho
con co tng dung trén dién thoai thong minh phuc vu cho gidc

ngl ngin.
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Hiéu qud cta gidc ngd ngin ciing dugc thé hién trong di
lieu thi nghiém. Tai day, chung ta hay nhic lai mét ldn nita vé
tht nghiém “nh4n nat méi khi hinh tron xudt hién trén man
hinh m4y tinh bing”. Trong thit nghiém nay, thoi gian phan xa
ghi nhan dugc coi nhu [a mitc do tinh tdo va chung t6i ciing tién
hanh mot tht nghi¢ém “di€u gi s& xdy ra néu 13 déi tigng thi
nghi¢m thac gdn 90 gi¢ lién tuc?”. Tht nghiém cho thdy cang
thitc 1au, thoi gian phdn xa cang chim va cang mic “nhi€u 16i
phdn xa” va b4m nhdm nut. Két qud nim trong mong dgi do 1a
ngudi ta nhin thdy ring o trong 12 giv lai dianh hai giv chop mdt
ngii (tihc mot ngay ngi bén gio) sé givip gidm thiéu nhing l6i sai. Tuy
nhién, viéc ngti chgp mit v6i tdng thoi gian bén gio khong thé
gitp thoi gian phan xa trd lai nhu binh thuong dugc.

Hinh 12. Ngu cho'p mét ¢6 hiéu qua nhu' thé nao?

Po phan xa véi cac hinh anh xuit hién trén may tinh bang
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Viéc thiét l4p thoi gian ngl chop mit 2 gid trong méi 12 gis
c6 vé khong phé bi¢n (day ciing [a mot trong nhing ly do tai sao
t0i khong khuyén khich nhitng ngusi lam kinh doanh ngii chgp
mit nhu vdy). Nhung diing qua lo ldng vi chung ta biét hoi gian
phén xa dugc phuc hoi & mot midc dp nao dé ngay cd kbi chi chgp mdt
khodng “20 phiir”. Co thé sé con mét nhiéu thoi gian dé cic cong
ty Nhat Bin chii dong tao ra mét moi truong lam viéc co thé ngt
trua, nhung thay vi phai kién nhin chju dyng va lam gidm toan
b hiéu sudt thi chi cdn “chop mit 20 phut” théi ciing c6 thé phét
huy ning lyc t6t hon nhiéu.

“Ngi trua qua say” cé tdt cho nao bd ciia ban khong?

Nhu ban thdy, viéc ngi chgp mit mang lai hi¢u qua t6t, nhung
xin hdy lwu y ring du thé ndo noé ciing chi la mét gifc ngt ngin.

Nim 2000, Asada Takashi va Takahashi Kiyohisa thudc
Trung tim Nghién ctu Thén kinh va TAm thdn Quéc gia & Nhat
Bén d4 tién hanh phan tich “théi quen ngt trua va nguy co mic
chitng sa sut tri tu¢” & 337 bénh nhan Alzheimer (suy gidm tri
nhé) cao tudi va 260 ngusi ban doi ciia ho. That bt ngs, nhing
ngudi “ngi trua dudi 30 phit” cd ti l¢ mdc ching suy gidm tri nhé
bdng khodng 1/7 so véi nhiing nguoi “khong cd théi quen ngi trva’.
Ngoai ra, nguoi ta ciing phat hién ra ring nhiing ngudi “ngt trua
khoing 30 phut dén mét gi¢” c6 ti 1é mic bénh chi bing gin mot
ntia so véi nhitng ngusi “khong cé théi quen ngh trua’.

Néu chi nhin vio két qua nay thoi thi tedng chitng nhv nga
tra ¢6 thé ddy lui ching m4t tri nhé, nhung ciu chuyén khong
don gidn nhu vay. 77 [¢ mdc bénh & nhiing nguii “ngi trua nhiéu
hon mot gio” cao gdp doi so véi nhitng ngudi “khong cd théi quen
ngi trua”. Khi ban mudn ngt mét chat vao budi trwa nhung lai
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ngt mot gidc dai hon 30 phut thi 6 kha ning ban da mic phi
vin dé lio hoa hoic gip cic tinh trang bét thusng. Ngay ci khi
khong phai nhu vay, déi v6i cic doanh nhén, viéc ngl trua hon
30 phut la diéu khé thyc hién, lam gidm khd ning tp trung va
gy tdc dong x4u (ngh nudng) do quén tinh cia gifc ngi. Néu
ngl say vao budi trua thi ngay ci nhiing ngusi tré, khée manh
cling khong thé di vao gidc ngt bubi t8i dé dang vi ap lvc gidc ngti
ctia ho khong ting vao ban dém. T4t nhién, ngudi ta cling cho
ring né c6 thé dnh hudng dén nio bo. Khi xem xét nhitng yéu t6
nay, t6t hon la nén “chgp mit trong khodng 20 phat”.

“Giac ngi nhé 1é” cé thuc su hiéu qua?

Tai My, t6i hién di lam bing cich dap xe ti thanh phé bén
canh khuon vién truong dai hoc. Thuc ¢, tai Thung ling Silicon
hién nay, di lam bing xe dap chi mét chua ddy 15 phut, nhung néu
di bing 6 t6 thi phéi mdt t6i mot gis do vin dé tic dudng. Ngoai
ra, vi nhiét d6 khong khi lu6n 6n dinh va d6 4m thdp quanh nim
nén vi¢c dap xe trong thoi gian ngin ciing rdt thodi méi.

O Nhat Ban, moi ngudi cha yéu di lam bing tau dién, nén
t01 nghi ring moi ngudi thuong lén tau, ngdi xubng ghé va ngl
ngay trén tau. Ngi chgp mdt trén tau thwong la gide ngid Non-REM
va hdu hét moi ngudi s& co cam gidc co thé hoi gidt gidt hodc
khong c6 chuyén dong ctia mit. O mot tu thé khéng 6n dinh khi
ngdi trén tau nhu vy, gidc ngt REM sé khong dé dang xay ra va
viéc dot nhién di vao gidc ngt siu r6i dot ngét tinh gidc sé khong
t6t cho chang ta.

Khi thuyét trinh cho cic cong ty & Nhit Bén, t6i da nhdn
dugc cau hoi: “Ngt chop mit trén tau vao budi sang va budi t6i

c6 giup gidi quyét tinh trang thi€u ngt khong?” Két luin 1a chdt
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ligng cila gide ngi 6 gio lién tuc hoan roin kbdc véi gide ngi 6 gio
chia nhd, di€u nay la do chu ky gidc ngt khong xudt hién chinh
xac theo ting phan nho. '

Trong moi trudng hop, ngdt chop mit trén tau co giup gidi
quyét cic vin dé vé gidc ngl hay khong? D4y chinh xdc 1a “cé con
hon khéng”, chop mit mdt chut trong théi gian ngin vin hon la
khong ngii chut nao, nhung gidc ngii chia nho sé khong da cung
cip ning lugng cho ban nén hay chi coi né nhu gidc ngt bé sung.
Cé thé noi ring viéc mo6 hinh héa gidc ngt tir trude theo kiéu
“ngt 4 gid trén giudng ¢ nha va 2 gi¢ ngh trén tau vao budi sing
va budi t6i, tdng cong 12 6 gic ngt” 1a mot bién phap hanh xic.
Nhitng ngudi binh thudng néi ring “khéng sao ci vi t6i ngt trén
tau roi” nén thay déi suy nghi vi ho c6 thé sé bj suy gidm hiéu sudt
lam viéc lau dai va anh huéng x4u dén co thé.

Phuang phap ngi vao thir Bay va Chi nhat dé vugt qua “ndi budn

ngay thi Hai”

Vao méi t6i Chut nhit, nguoi ta thudng chdn nén néi ring
“6i lai sdp dén tha Hai r6i”. Séng hém sau, thay vi thic day,
chung ta lai cdm théy chan ndn noi “thw Hai di dén r6i”, cdm giac
nay dugc goi 1a “néi budn ngay thw Hai” (Blue Monday — cim
gidc chan nan, khong muén di lam sau nhiing ngay nghi) va né
cling c6 th€ dugc di€u chinh bing gidc ngu.

Ngoai ra, con c6 mét vdn d€ v€ nhip sinh hoc khién viéc
chuyén tit ché d6 nghi vao cudi tudn sang ché do lam viéc vao
ngay tht Hai rdt kho khian. Néu ban di nhdu vao the Sau va di
choi véi gia dinh vao thi Bay thi budi t6i s€ ngli mudn, va ciing
s& in mudn va ddy mudn. Do d6, nhip diéu sinh hoc s& bi ddy
lui mudn hon, kéo theo thoi lugng va chdt lugng gidc ngi cling
gidm di.
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Co thé noéi khong cé vin dé gi dic biét néu ban ngi nhiéu hon
binh thuong 1-2 gio vio sang thit Bay va Chii nhit (ddy lii thoi gian
thitc ddy) vi d6 chinh 1a thoi lugng ngth ma co thé ban cin. Thyc
té, 101 thuong c6 ging nghi thém mot chut vao thit Bay, nhung
mdt ngay no, chiéc mdy tinh ctia ba hang x6m bj hong, va v¢ toi
c6 nh¢ “sang th Bdy anh sang gitup ba mét ldn nhé” nén t6i da
d4y sém hon so véi thu Bdy thuong l¢ d€ sang stta mdy tinh giup
ba. Tuy nhién, t6i nhé ring minh da khong dugc khoe vao ngay
tudn sau d6 vi mot chuyén nhé nhu vy, co 1& vi toi khong co
dugc gidc ngdh nhu mong mudn.

Vao cubi tudn, ban hdy nhé luén 8 ging “nhu thusng 1¢”
va dic biét, ngay ca khi ban ng nhi€u hon mét chut so véi ngay
thuong thi ban cling nén di ngi vao cing gio voi ngay thuiong.

Phong nghién ctiu ctia chung t6i d4 4n dinh t8 chic “cudc .
hop” vao thd Hai hing tuin. Thit khéng may, cudc hop ctia
chung t6i bit ddu vao luc mét givr chiéu do luc d6 c6 phong hop
tréng, va khi nhin vao tinh trang dit phong ctia phong hop nay,
céc cudc hop chu yéu déu tip trung vao thi Hai va c6 lich day
dic tr 8 gio sang.

H4u hét cac cudc hop vé thit nghiém/giao ban cta trusng Y
1a vao “sing tht Hai luc 7 gi¢” va “luc 8 gi¢”, nén néu ban lién
tuc tham du cudc hop luc 7 gio sing thi Hai trong vong hai dén
ba ndm, sinh hoat cudi tudn ctia ban s& ty nhién thay déi.

Néu ban la mdét nha lanh dao dang gip kho khin véi viée
quéan ly nhém, ban nén 16 chiic mot cugc hop vao sdng thit Hai, chi
rieng di€u nay s& lam thay d6i ding k€ hi¢u sudt ctia bé phan.
Ban nén bé nhiing cudc hop thau dém va nhiing cudc tu tip vo
b6 kich thich gifc ngli ngdn. Néu ban tién hanh cu¢c hop nhanh
gon vao ngay sang thd Hai thi ngay thi Hai d4u tuin sé khong
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con la mét ngay chan chudng, mét moéi. Ban ciing nén si dung
mot s6 bi¢n phdp mang tinh ép bujc, ching han nhu thic hién cdc
nhiém vu quan trong vio sing thi Hai.

Ngoii ra, viéc cic nha quin ly c4n lam 14 ludn ghi nhé wm
quan trong ciia vigc chim séc gide ngd” d€ quan ly sic khoe ctia cdp
dudi (ddc biét la phong chéng bénh trdm cim, nghién rugu, lo 4u,
buén phién, v.v.). Va néu ban dudng nhu khong ngt, hay 8 ging
bit ddu bing cach héi “minh c6 dang ngt dung cach?”. Viéc ty ti
do trdim cim (dugc cho la phé bién vao thi Hai) dang ngay cang
tré nén nghiém trong hon, nén viéc quan ly gidc ngt thich hop c6
thé dugc mong doi s& giup cii thién dang ké tinh trang nay.

NEU BAN THAY BAI MOT PHAN BA CUOC BOI THI HAI
PHAN BA CON LAI CUNG SE BAT DAU THAY DAl

Gidc ngd co thé tao ra moi thif

Viéc bdo v¢, giit gin ndo bd va co quan néi tang khong thé
dugc thyc hién bing bit ky phuong phép di€u tri khoa hoc nao
ma chi c6 thé dugc thyc hién trong khi ngi. Sy cin bing nhip
sinh hoc, ma bao nhi¢u nha khoa hoc va bac si t4p hop lai ciing
khong thé di€u chinh dugc, cing chi co thé duge diéu chinh
bing cach ngu.

Nhitng vai tro cta gidc ngt di duge gisi thiéu trong
Chuong 1 chi c6 thé dugc thyc hién trong gidc ngi va ngudi ta
cho ring gifc ng con c6 cac chic ning khic chua dugc kham
pha. Gidc ngti 1a mot tit thong dung nhung vin con nhiéu “khia
canh chua dugc biét dén”, chinh xidc d6 1a di€u bi 4n ctia co thé
con nguai.

Gidc ngi i co 56 ciia tdt cd cdc logi thudc va dugce cho 1a ¢6

lién quan dén nhiéu ching r6i loan nhu huyét 4p cao, bénh tim
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va chiing suy gidm tri nhd, v.v. Ngay cd trong y hoc thé thao, bit
d4u ti khoa phiu thudt chinh hinh, tip trung vao phuong phap
phuc héi chic ning, di€u tri va phong ngita chdn thuong, gic ddy
cing din chuyén sang nhin thicc “gidc ngi la co so cia moi thi”.
Quan ly gidc nga khong chi ning cao hié¢u sudt lam viéc ma con
dong mot vai trd v6 cung quan trong trong viéc ngin ngtia chdn
thuong va tai nan lao dong. Hon nita, ngudi ta cho ring ngtt mot
gidc ngon lanh trong thoi gian phuc héi chic ning cing co kha
ning ting t6c do héi phuc.

Céc van dong vien phéi th€ hién t6t nhdt trong thoi gian
ngin cta trin ddu. Cudng do luyén tip thi ddu cao va hiu hét
cac cudc thi déu c6 dé tubi dinh cao, vi viy nghi¢p thi ddu duge
cho la khodng thoi gian ngdn ctia d6i ngusi. Noi cach khéc, trong
trudng hop cla cic van dong vien, chu ky “luyén tdp va thi ddu”
1a cyc ky ngdn so véi cong viée va viéc hoc binh thudng. La mot
chuyén gia vé gidc ngn, t6i da ting lam viéc v6i cac vin dong
vién. Khi quan sit ho, t6i cdm thdy cudc doi cia mét nha nghién
ctiu nhu t6i va nhiing nha kinh doanh hoat dong trong nhiéu
linh viyc khéc nhau ging mot mo hinh rut ngdn. Bing cich hiéu
cac vin dong vién, t6i cdm thdy cudc doi ciia nhitng ngudi binh
thuong c6 thé dugce quan sat trong mot thoi gian ngin nhu trong
thi nghi¢ém “A 90 minutes day”.

Nhitng dit liéu nghién ctu chi 6 ring nhiing vin dong vién
rdt coi trong gidc ng vi ho phai dat dugc thanh tich trong mot
khodng thoi gian ngin, va ho nhin ra sic manh cia gide ngi va
phdi lam viéc cham chi dé cd thé tro thanh hang nhdt. Toi cho ring
“viéc cac van dong vién dé€ cao gidc ngt, hi¢u sudt lam viéc duge
ning cao” 1a bing ching cho thdy “cic nha kinh doanh dé cao
gidc ngli cling s& ning cao hiéu sudt lam viéc”.
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Khi ban nhan dugc “moén qua gia tri nhat”

Kién thiic vé gidc ng ma t6i dwa ra trong cudn sich nay bao
gbm toan bé tir di€u co ban dén nhiing thong tin méi nhét, phu
hop véi cudc séng hing ngay. Tuy nhién, cho i nay, ching ta
van hi€u biét rdt it vé gidc ngn, d6 12 cim nh4n chin thyc do t6i
da nghién cttu v€ gidc ngt trong sudt hon 30 nim & Stanford, noi
dugc coi nhu “thénh dia” vé nghién ciu gidc ngt, noi luén tdng
hgp nhitng théng tin méi nh4t.

Vi du vé gidc mo, vin con nhiéu di€u chua dugce lam sing
té nhu:

e Tai sao ban thudng mo v€ nhiing chdn thuong tdm ly
trong qua khit hodc nhing di€u lo ling hing ngay?

* Tai sao mét gidc mo giong nhau dugce lip di lip lai?

* Taisao gidc mo bi dnh hudng bdi cac diéu kién thé chit
va tinh th4n?

* Néu trong ngay ban gip mot di€u gi d6 kho chiu, gidc
ngi c6 bi dnh hudng béi di€u do hay khong?

* Tai sao gitta giéc mo, nhiing ciu chuyén dot ngdt bit
d4u hoic roi rac?

Ciing c6 thé néi day gi6ng nhu 1a mét nganh khoa hoc trién
vong c6 nhi€u phdn vin chua dugc tim hiéu sdu va r6. Hdu hét
khoa hoc v€ nio bo, khong chi vé€ gidc ngh, vin la chiéc hop den
16n nh4t ctia loai ngusi. Do 1aly do tai sao n6 c6 rdt nhi€u nhing
khé ning.

Co thé ban dang thitc va ¢6 ging ning cao hi¢u sudt lam viéc
ctia minh bing tit ci nd luc va cong siic, nhung d6 la né lyc ctia

2/3 cudc doi. Trudce hét, gidc ng chap chon do ng khong ngon
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gidc va nguyén nhan khién ban khoéng tinh téo la do gidc ngt bj
chia nhé. Nhu t6i da d¢ cap nhiéu ldn, thiic 1a hai ph4n con ngt
12 mét phin.

Néu ban khong hai long véi cong viéc hoidc cudc séng hién
tai, hdy o6 ging cdi thién phdn 1/3 va néu di€u d6 c6 tac dong
tich cyc dén phan 2/3 con lai thi d6 chinh la hiéu @ng don bdy.
Theo 16i ctia Gido su Dement, gide ngi chinh la mot “mén qua”
trong cuge séng. Mot gide ng ngon co thé dat dugc ma khong cdn
phai né lyc qud nhi€u khi ban di c6 thoi quen, d6 la cdch don gidn
nhdt dé bién wéc mo cia ban thanh hién thuc.

Hay tiép thu kién thic dung din va thay d6i hanh dong.
Nao, hiay ngit mét gidc that ngon trong 90 phut vang. Chic chin
moi viéc s& dung nhu cdu néi “che dgi, thanh qui s& dén”.
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Dﬁ hon 30 nidm t6i nghién ctu gidc ng & Stanford, trong
khodng thoi gian d6, Thung lang Silicon da phét trién nhanh
lchéng va lwu lugng giao thong ciing ting nhanh. Nhu di d€ c4p
trude do, hién nay t6i di lam bing xe dap t6i trudng dai hoc vi
giao thong ngay cang tic nghén, day la tinh trang da co6 i sudt
bdy nim nay. Khi dang cdm nhin mét con gi6 thoang qua, t6i
chot thdy hang dai xe hoi tim cich tién vé€ phia truéc, cung hang
loat cau héi “c6 bao nhi¢u nguoi dang ngl git trong hang trim
chiéc xe nay?” va “c6 bao nhiéu ngusi c6 thé ngi ngon sau khi
tr§ vé nha?”.

Toi vita hdo hic nghi “w6c gi moi ngusi khong bi r6i loan
gidc ngtt”, vita c6 thé thdy ring moi truong ngl clia con ngudi
dang ngay cang x4u di b6i sy 6 nhiém moi trudng do khi thii.
Nghién ctiu trude day chia t6i, “t6i mudn citu nhing ngusi mic
chiing kho6 ngti”, cling t4p trung vao viéc loai bd nhiing tic dong
tiéu cyc ctia gidc ngt. “Gidm dau khi ngtt” — day [a s ménh cta
t60i, va la phong cach ctia Vién nghién ctu Gidc ngi Stanford.

Al CUNG CO THE TRO THANH BENH NHAN?

Chiing r6i loan gidc ngt 1a nhém bénh da dang va phic tap
dugc phan ra hon 80 loai khac nhau theo tiéu chudn chdn dodn
qudc té. Ching mét ngli va héi chiing ngung thé khi ng rdt phé
bién, c6 di€u “moi ngusi déu c6 th€ trd thanh bénh nhan cia
chiing 16i loan gidc ngt”. Ching ngl ri — mot ching mit ngh
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khéng r6 nguyén nhdn, chuyén mén ctia t6i, da dugc nghién ciu
tai Stanford trong su6t 30 nim k€ tit ndm 1987. Chiing ngt rii
1a cin bénh bi 4n xudt hién [4n d4u tién trong cic tai liéu tit cach
day 140 nim, la con buén ngii dén khong kiém soat dugc. Tai
mot thoi di€ém, ngudi ta nghiém tuc cho ring nhiing chdn dong
tdm ly nhu bi kich déng than kinh ciing ¢6 thé tr& thanh nguyén
nhan gay ra chiing ngt r. Cudi cung, t6i xin dé cAp dén nghién

clftu ctia minh.

MOT PHAT HIEN VE “CON CHO NGU KHI B| KICH DPONG”

Ching ngt rit khéng chi 1a chitng mdt ngth ma con giy ra
nhiing bit thudng cho gidc ngit REM nhv “mét trwong luc co” va
“bong de”. Hién tigng bong de khi ngti ciing gdp 6 nhitng nguoi
khée manh khi mé6 hinh ngti/thtc cta ho bi xdo tron, nhung
tinh trang mét truong lyc co chi xdy ra & bénh nhian mic ching
ngt 1. Déy la con co gidt ma toan thin dét ngdt mét stic va guc
xubng boi cim xuc minh liét nhu qué vui ming hodc cudi dua

qué khich.

Gido su Dement, nha sing 14p Vién Nghién ctu Gidc ngt
¢ Stanford, vao nim 1973 di phét hién ra mét con ché mic
chiing ngtt r, n6 co tinh trang kiét sic khi dugc cho dn va khi
bi kich dong. Ngoai ra, gido su ciing da tim thdy nhing con
ché Doberman (mét gidng cho nudi d€ gitt nha, canh gic hoic
lam nghi¢p vu) va Labrador (mét giéng cho sin phé bién & My)
thuong duoc lai tao va nhan giéng & Stanford bi mic ching ngt
rd di truyén co bi€u hién mit truong lyc co. o] nhing con cho
mic ching ngi rd di truyén nay, ch6 con thuong mic ching nga
rd khi ché b6 me bi bénh, nhung ché con s& khéng mic bénh
néu b8 hodc me ctia chung khée manh. N6i tém lai, & nhitng con

cho nay, ching ngt rd 6 tinh di truyén lin trén nhiém sic thé
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thuong va chiing ngf rii chi xuft hién khi ca hai nhiém sic thé
ghép doi déu bi dot bién.

K€ tir ndm 1988, mot nim sau khi t6i dén My, viéc xic
dinh gen ctia chiing ngti rii da tr& thanh dy 4n quan trong nhét
ctia nhém do Emmanuel Mignot — giam d6c Vién Nghién citu
Chiing ngt rii chi dao. Nhi¢m vy dic biét nay 1a mét nhi¢m vy
thyc sy lu dai, nhung vao thoi di€ém do, khong giéng nhu ngay
nay, chua c6 nhitng thong tin v€ bin d6 gen cta loai ché nén dy

an da khong thé hoan thanh.

Vao nim 1999, mudi ndm k€ tit sau khi bit ddu, ngudsi ta
phat hién ra ring nhiting con ché nay c6 dot bién gen d6i véi thy
thé ctia moét chdt goi la orexin (hay con dugc goi la hypocretin),
va néu thy thé nay khong hoat dong, no sé giy ra ching ngt ra.
Mit khéc, nhom ctia Yanagisawa Masashi, nhitng nguoi da phat
hién ra orexin, da c6 bai bdo cdo viao nim 1999, bdo cdo ring
nhiing con chuét khong thé sin xuit orexin bj mic ching ngt rii.
Hai phét hién b6 sung néi dung cho nhau cta ca hai nhém nay
déu dugc cong bé trén Tap chi Cell, va nghién citu vé€ chiing ngi
ri cling d4 tién tri€n dang k€ ar do.

CUOBI CUNG, CHUNG TOI PA LAM SANG TO DUOC
NGUON PHAT SINH CHUNG NGU RU & NGUOI!

Muc dich cu6i cung cta chang t6i 1a “lam séng 6 ching
ngt ri & ngusi”. Chung ngt rit & ngudi co khodng 95% la ngiu
nhién (Anh huéng di truyén thdp) va 5% con lai 1a do di truyén.
Nguai ta dy dodn ki€u di truyén ngay ci trong gia dinh 1a khong
16 rang va dnh huéng clia qua nhiéu gen. Trong qud trinh xic
dinh gen ctia chitng ngti rd 6 cho, chung t6i da thu thap va di¢u
tra DNA ctia 40 gia dinh bénh nhan c6 nguy co cao mic ching
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ngu ri (nguyén nhan cao do di truyén) tit khip noi trén thé gisi,
nhung hi¢n tugng dot bién gen nhu loai dét bién gen dugc tim
thiy & cho la cuc ky hiém.

Trong nghién citu nay, ching t6i ciing d4 phat hién ra ring
“orexin c6 thé &uqe do trong dich nio tay”. O Stanford cling c6
nudi nhiing con ché mic ching ngh ri ngiu nhién, khi kiém
tra dich ndo tiy ctia chung, l4n d4u tién chung t6i phic hién ra
ring orexin trong dich ndo tiy d4 bién mAt, nhu trudng hop clia
chuét. Ngay sau d6, chung t0i rdt hao hing véi viec “kiém tra
dich nio tly ctia con ngudi”, tuy nhién cdn phii c¢6 dugc sg chdp
thuan ctia Uy ban Dao dic d€ bit ddu thit nghiém trén ngusi va
c4n c6 thai gian d€ chudn bj cho viéc Iy dich nio tiy va tim ki€m
bénh nhan. Cing c6 nguy co ké hoach ctia chung t6i bi gat bo
nén t6i rdt s6t rudt, nhung may min nhd mét nha nghién ctu tu
Ha Lan du hoc 6 Stanford, chung t6i d4 thu thip dugc dich ndo
tiy ctia d6i tugng thtt nghiém & Ha Lan. Va két qua ctia cudc di€u
tra, dung nhv dy doan, lugng orexin trong dich nio tiy thdp bat
thuong ngay ca & nguoi. Khi két qua nay dugc cong b trén Tap
chi Lancet ctia Anh vio thing 1 nim 2000, né di dugc chiu Au
va My coi la “tai liéu y hoc xuft bdn nim 2000 c6 stc dnh hudng

manh nh4t”.

Nho vao phat hién nay, nganh y da c¢6 th€ chédn doan sém
dugc ching ngt rd. T4t ci cic triéu ching ctia ching ngt ril
khong xudt hién dong thoi, vi vay nhi€u trudng hop phai mét vai
nam tit khi phat bénh dén khi dugc chdn dodn va di€u tri. Vi day
12 mot cin bénh thudng phat trién & tudi vi thanh nién, diéu nay
rdt quan trong v€ mit hoc thudt va ti€n bd xa héi, nén két qué caa

viéc thiét l14p phuong phép chdn doan nay la rdt t6t.
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NHIEM VU NGHIEN CUU GIAC NGU CUA STANFORD

Hai thanh tyu nghién cu tuyét voi ctia Stanford va ctia t6i
vé gidc ngi d6 la viéc phat hién gen di truyén gdy ra ching ngt ri
& cho va viéc phat hién nguyén nh4n mic ching ngi ri & ngudi
la do mét chdt din truyén thdn kinh orexin. Cing c6 moét s6
ngudi néi ring “cé rdt it bénh nhin mic ching ngt rd” va chic
chdn day la mot can bénh twong d6i hi€ém gip vai ti 1é khodng
1/2.000 nguoi. Tuy nhién, d 1¢ mic bénh nay ciing giéng nhu
bénh Parkinson va xo ciing rdi réc tiing dam, va chdt lugng cudc
s0ng ctia nhitng bénh nhan mic ching ngt rd thusng bi suy gidm
déng ké, con dugc so sanh véi ching trdim cdm ning.

Ngoai ra, viéc phét hién ra hop den r6i loan gidc ngt chic
chin sé gitp lam r6 nguyén nhin cta nhiéu ching r6i loan tim
than va thidn kinh. Néu co ché ctia gidc ngi tré nén r6 rang hon
thi s& c6 thé tao ra loai thudc ngti khong c6 téc dung phu. Trén
thyc t€, mét loai thudc e ché chic ning ciia orexin di dugc
phat tri€n duéi dang thudc ngt (cho phép ban di vao gidc ngu
ngay lap wic gi6ng nhu ching ngt ri) va cing di duge cong
nh4n & Nhat Bin vao nim 2014. Toi tin ring s ménh cta bén
than la tiép tuc theo dudi nhitng khd ning nay va thay déi gidc
ngt va viéc thic gidc “hién tai” cia moi ngusi. Y hoc vé gidc ngu
chinh la mét nganh khoa hoc giap ich cho con ngusi va tuong
lai cia ho.

Toéi vin co thé nghién ctu duge nhu thé nay cho dén bay
gid, tdt cd la nho cac thanh vién ctia Phong nghién ctu SCN. Sy
nhiét tinh ctia ho thyc sy mang lai tri tué va stiic s6ng méi ngay
va dic biét, toi xin gui 161 cdm on chan thanh i Phé Gidm
ddc Sakai Noriaki. Ngoai ra, t6i thuc su bi€t on Tién st Hayaishi
Osamu, Hiéu trudng Dai hoc Y dugc Osaka (nguyén Cht nhiém
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Khoa Y, Dai hoc Kyoto), va Tién si Sakai Toshiaki, gido su tdm
than hoc tai Dai hoc Y dugc Osaka, nguoi da cho t6i co héi di
du hoc. Du ¢6 bay t6 long biét on bao nhiéu lan di ching nia, t6i
cling khong thé truyén tdi hét sy biét on sdu sic nay.

Cu6i ciing, t6i xin két lai bing mot loi dé xudt danh cho
cac ban.

Duing hi sinh gifc ngt vi cong viéc, dic biét néu ban mudn
Jam mot cong viée ¢6 tinh sing tao.
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khio chinh. Phién bin ddy dua c6 thé dwgc tdi xubng tit trang web
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TAC GIA NISHINO SEIJI

C)ng 1a béc si, tién si y khoa, gido st Tam thdn hoc, khoa Y
trudng Dai hoc Stanford, Gidm d6c Phong nghién citu Sinh
hoc thdn kinh vé€ Gidc ngt va Nhip sinh hoc (Phong nghién
ciu SCN), Dai hoc Stanford.

Ong sinh nim 1955 tai Osaka. Nidm 1987, 6ng du hoc tai
Vién Nghién citu Gidc ngtt TAm thin hoc cia Khoa Y truong
Dai hoc Stanford tit Truong Cao hoc Y khoa Osaka, noi 6ng
theo hoc vao thoi diém dé. C)ng luén c8ng hién hét minh dé
di€u tra nguyén nhan gy ra “ching ng rd”, tinh trang dét
" ngot roi vao gidc ngu.

Nim 1999, ong phat hién ra gen gy bénh cho ching ngt
rd di truyén & ché, va vao nim 2000, véi vai tro 1a trudng
nhom, éng xdc dinh co ché phit trién chinh ctia ching nga
ri & ngudi.

Nim 2005, 6ng tré thanh gidm d6c cia Phong nghién ciu
SCN. D4y la noi nghién ctiu vé co ché ctia gidc ngli va sy tinh
téo tit nhi€u khia canh tit c4p do phan ti/di truyén dén cdp
dd c4 nhan.

Vi d€ xudt “tim ra nhitng di€u bi 4n ciia gidc ngh va lam sang
t6 cho moi ngudi”, 6ng ciing tham gia vao viéc phat trién va
nghién ctu sin phdm “Airweave”, dugc rdt nhi€u vin dong
vién ang ho.



Tu thing 4 nim 2016, 6ng dugc b8 nhiém lam gidm d6c dai
dién ctia T8 chitc Nghién ctiu Gide ngli Chit lugng Tét clia
Hiép hoi Téng hop. C)ng cting la cha tich Hi¢p héi cyu hoc
sinh chi nhanh Bic My cta trudsng Trung hoc Tennoji tryc
thuéc Dai hoc Su pham Osaka vi mong muén phit trién
ngudn nhan lyc trong linh vyc khoa hoc.

Day la cu6n sach d4u tién bang tiéng Nhat ctia ong.

Dugc thanh l4p bsi Tién st William C. Dement vao nim
1963, Vién Nghién citu Gidc ngh cia Dai hoc Stanford 1a noi
din d4du v€ y hoc gidc ngh trén toan thé gisi va da dao tao ra
mot s6 lugng 16n cdc nha nghién ctiu vé gidc ngt, dugce goi la
noi “nghién ctiu gidc ngh t6t nhdt trén the gisi”.
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