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Phdn 1

KHAI QUAT VE SINH LY CUA GIAC NGU

1. NGU LA MOT NHU CAU SINH LY TAT YEU

Ngu cing gidng nhu viéc dn udng déu 1a nhu ciu
sinh 1y tat yéu ciia méi ngudi. Chiing ta khong nén nghi
ring ngh sé 1am lang phi thdi gian, ma cin phdi hiéu
mot cach ding ddn ring diy la mét nhu ciu sinh 1y tat
yéu d€ sbng va tdn tai! Chi khi chiing ta c6 mét gidc ngt
ddy du va ngon gidc thi cudc sdng clia chiing ta méi
thuc sut ¢6 ¥ nghia véi hiéu qua lam viéc, hoc tap cao.

1.1. Y nghia cla giac ngi

Ngu ¢6 thé thic ddy qua trinh bai tiét trong co thé.
Trong khi ngu, co thé ching ta vin hoat dong theo
quy luat nhat dinh. Lic nay, qué trinh dong héa va
qui trinh di héa déu tao ra niang lugng dé cung cip cho
co thé cic té bao trong co thé hoat dong cham hon,
niang luong can phai tiéu hao ciing it hon. Khi ngy,
qua trinh tiéu héa trong cd thé dudng nhu mét nha
may san xuit, khong ngitng tao ra ning luong va chat
dinh dudng dép itng cho co thé. Vi thé c6 thé thay ring
giac ngh c¢6 anh hudng rat 16n dén sic khoe clia con
ngudi. Néu chiing ta ng day du thi méi ¢6 thé cung
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cap duge ning lugng va chat dinh dudng cho cic qud
trinh hoat dong khac cia co thé.

1.1.1. Ngui c6 thé cung cap lwong ning lueong day
di cho co thé
Cho du chung ta lam viéc, hoc tap hay vui
choi, tham chi 1a nghi ngoi thi co thé ciing van phai
tiéu hao mot lugng nang lugng nao do6. Ching ta ¢6
thé tao ra nang lugng cho co thé thong qua viéc dn
ubng... Khi ngt, cic bd phan trén co thé & trong trang
théi nghi ngoi vi thé ma lugng ning lugng can tiéu hao
khong nhiéu hon nita con c6 thé tich luy duge rat
nhiéu ning lvong dé€ chuin bj cho mét ngay mdi.

1.1.2. Ngii c6 thé duy tri trang thdi tinh than on dinh

Néu nhu ching ta khong nga hodc ngt khong
diy du thi ching ta sé khong thé gidi tda dugc
nhitng mét méi ctia co thé, tinh than cing sé khong
thé minh main, dé chiu. Thiéu ngd, mat ngh sé
khién ban ludn ngdp ca ngay, mét méi khéng mudn
lam bat cit viéc gi, dau 6c ban lic nao cing trong
trang thai mo hd, chao ddo. Néu nht chiing ta bao
dam c6 gidc ngu day dd thi tinh than diu 6c ludn
ludn minh man, c¢6 thé lam viéc, hoc tdp mot cich
hing say khong biét mét mdi va cho hiéu qua cao.

1.1.3. Gidc ngu cé thé dam bdo qua trinh phat
trién cua tré nho

Ngi ¢6 tic dung rat I6n dén qué trinh phat
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trién cia tré nhd dic biét 1a qua trinh phat trién tri
nio. Giac ngh dém sé gitip co thé tré hoan toan dugc
tha 1dng va nghi ngoi: X6a bé nhitng mét mai cua
co thé, ddng thai cung cip ning luong hoat dong
cho ngay mdi va qua trinh phat trién tiép theo.

Vi thé ngu rét t6t cho st phit trién ctia co thé & tré.
Ngoai ra, khi ngt tri ndo cua tré dugc nghi ngoi va
phat trién. lic nay bd nio sé khong phai hoat dong
nhiéu vi thé sé khong qua mét moéi va khong phaéi chiu
ap luc qud 16n. Co thé thiy rang giic ngt 6 tic dung
lam ting tdc @6 phat trién 8n dinh & tré nho.

1.2. Quy trinh ciia gidc nou

Noi dén gidc ngt & day chiing ta cht yéu dé cap
dén trang thdi hoat dong cua bo nao. Vao ban ngay
hoc tdp lam viéc cing thang luén khién cho bo nio
phai hoat dong lién tuc. Vi thé bo nao co thé & trong
tinh trang bi qua tai. Hon nita, b6 nio van lu6n phai
hoat dong cing thing lién tuc nhu viy sé khién cic
té bao mét moi, hoat dong yéu din va co thé tit d6
ciing dan di vao giac ngu.
1.3 Nhilng trang thai khi ngu

Khi ngua, co thé c6 thé & trang thdi khic nhau:
Thit nhit: Giic nga dao dong chim. O trang thii mach

méu dap, van chuyén 8n dinh, qua trinh ho hap cham,
co thé ¢6 thé tich luy duge nhiéu ning Iuong, do vay co
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thé ¢6 thé dugc nghi ngoi mot cich day du; thit hai:
Trang théi giic ngl dao dong manh. O trang thii nay,
lugng mdu trong nao rat nhiéu, cic té bao nio hoat
dong rat tich cyc tuy nhién lic nay nio dang trong
trang thdi dugc nghi ngoi, tha long.

Méi d¢ tudi khic nhau sé can ngi vdi lugng
thor gian khac nhau. Thong thuong, tré em phai
ngu nhiéu hon ngudi 16n, méi ngay cin phéai ngi
khoang 16-17 tiéng. Tudi cang 1n thi thdi gian can
cho giic ngu cang it it hon. Ngudi 16n méi ngay
phai ngh du tir 7 dén 8 tiéng. Nhitng ngudi gia can
ngu it hon, moi ngay khoang 6 dén 8 tiéng.

Anh hudng ctia nhitng nhan t6 ngoai canh dén
gidc ngt: Giic ngt khong nhitng chiu sy chi phéi
bdi tudi tic ma con bi anh hudng bdi nhiéu ngoai
canh khic nita. Vi du nhu thdi tiét, 4nh sang...
Nhitng ngdy rim mat, ban sé dé ngu va ngh ngon
hon nhitng ngay néng nuc, oi bitc. Giac ngh dém
thudng sau hon giac ngi ban ngay.

2. SU QUAN TRONG VE MAT SINH LY
CUA GIAC NGU

Giac ngu 13 mot hién tuong sinh 1y tat yéu, ngu
ciing gidng nhu bita dn, 1a mot trong nhitng co s dé
, X . N A 2~ A R K ~
ching ta ton tai. Vi vay chiing ta khong thé song ma
khong ngu.
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2.1. Ngii co thé xoa bo nhiing mét moi

Giac ngu gilip con ngudi x6a bod nhitng mét moi
do 1am viéc, hoc tdp qua cing thing giy ra. Khi
ching ta da di vao giic ngh dic biét 1a khi da ngi
siu, co thé bit dau tha 1dng va bo nio ciing dan di
vao trang thdi tinh. Lic nay ca co thé va bo nio déu
dugc nghi ngoi. Khi giac ngu ctia ban da thuc su
sau, cd thé cang dugc tha 1ong va moi mét moi sé
dudc xua tan. Do viy ngu ¢6 tic dung loai bo nhitng
mét moi cho ca co thé va dau 6c ciia con. ngudi.

2.2. Ngu sé tang cudng nhitng hoat dong cua tri nao

Khi ngh, tri ndo ctia ching ta khéng phai hoat
ddong ma c6 thé hoan toan duge nghi ngai, va sé chuin
bi cho nhitng hoat dong vao ngay madi. Ngoai ra su
phat trién cta tri ndo la do qua trinh hoat dong tich
cuc ctfa cic té bao nao tao nén. Cic té bao than kinh
hoat dong manh sé c6 tic dung nang cao chitc nang
ctia tri nao. Khi giac ngu da siu, cic té bao nio dugc
kich thich hoat dong, mach mau nao dugc md rong,
ltong mau van chuyén 1én nio cang ting lic nay nao
sé dan phat trién manh bdi qua trinh diéu tiét ciia nao
duge hé trg. Theo mot sé nghién citu thi sut hoat dong
tri nao ctia mbi ngudi khi ngh ¢ mitc 46 nhanh chim
khac nhau. Thuong thi hoat dong tri nao & tré em khi
ngu nhanh hon nhitng nguoi binh thuong.

Néu nhu ching ta khong dugc ngt day dua thi
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bo nao cing sé khong duge nghi ngoi day dua, va tat
nhién sé c6 anh hudng khong tét dén chic ning
hoat dong cua tri nao. Mit khac sy phat trién cta
céc 1€ bao nio duge quyét dinh bdi tan sé dao dong
cta tri ndo. Néu tan s6 dao dong cia tri nao chim
thi cdc té bao nio phat trién khong tdt, chitc ning
cua tri nao cing khong dugc phat huy day da. Diéu
niy c¢6 anh hudng khong tét d6i véi tri nhd cha con
ngudi. Nhiéu ngudi cd y ngt rat it dé ho c¢6 nhiéu thoi
gian hoc tip va lam viéc nhiéu hon. Tuy nhién viéc
lam nay lai khéng c6 két qua tot nhu ho tudng vi
khéng dugc ngl day di nén dau 6c sé rat mét moi, khi
hoc va lam viéc ho khong tap trung dudc tinh than va
tri nhd nén két qua khong nhu mong doi.

2.3. Noi sé co tac dung tich luj nang luong cho co thé

Khi con ngudoi da vao ngu, dic biét 1a khi da
ngl siu tan s6 dao dong cua tri nao chiam, b9 nao di
vao trang thai nghi ngoi lic nay chi c6 hé than kinh
giao cam la hoat dong manh, hé ho hap va huyét ap
ctia mach médu 6n dinh cic bd phan co quan cta co
thé & vao trang théi tinh, do vay lugng ning luong
can phai tiéu hao rét it. Do d6 ca co thé va bo nio
déu c6 thé tich luy ning lvong dé chuin bi tét cho
sinh hoat, lam viéc, hoc tip cua ngay hom sau.

2.4. Nuii sé Kich thich su phét trién ciia co thé

Tan s6 dao d6ng cla tri ndo cham trong khi

10
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ngl c6 anh hudng rit 16n d6i véi nhitng nhin 6
kich thich su phat trién cta co thé. Nhitng nhan té
kich thich su phat trién duge sinh ra khi giac ngt
da sau. Giac ngu cang siu thi cic nhan t6 kich thich sy
phat trién dugc sin sinh ra cang nhiéu. Mat khac
nhitng nhén t6 kich thich sy phat trién dugc tiét ra
cang nhiéu thi tré sé c¢6 thé ngu siu cang lau. Tic dung
qua lai giita cc nhan té kich thich sut phat trién va gic
ngt sé kich thich su phat trién ctia co thé.

2.5. Ngui c6 tac dung nang cao kha nang mién dich

Khi co thé da di vao giic ngu thi su bai tiét cac
chat doc hai trong co thé cang giam nhung lai ¢6 thé
san sinh ra nhiéu chat ting cudng kha ning mién
dich ddi véi co thé. Ngoai ra, giac ngi day du c6 thé
dam bao kha ning mién dich ctia co thé, su bai tiét
trong hé than kinh va cin bang nhiét d6 co thé, tir
d6 c6 thé dam bao su hoat dong binh thuong cua co
quan mién dich trong co thé. Nguoc lai néu nhu
chiing ta khong ngh day du thi kha ning mién dich
ctia co thé sé rat kém! Hon nita, thiéu ngu ciing sé
lam mat cian bang dbi véi hé tiéu héa, hé bai tiét,...
Diéu nay ciing lam giam kha ning mién dich cia co
thé, anh hudng khong tét dbi véi st khoe.

3. MOI QUAN HE G1UA GIAC NGU VA L3P VO NAO

Giic ngii c6 mdbi quan hé chit ché véi 1dp v
ngoai ctia nao. Nhitng nhan thitc ctia con ngudi d6i
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vd1 moi vat xung quanh dugc hinh thanh trong bd
nao, khi nga boé nao con ngudi & trong trang thai
mo ho hodc nita tinh nita mo. Khi néi dén giac ngu,
ching ta can phai quan tim dén mdi quan hé chat
ché giita giac ngt va 1dp vo ngoai cua nao.

3.1. Co quan diéu khién giac ngd trong vo nao

- Trong bd nido c6 chita rat nhiéu cic té bao
than kinh tao thanh nhiéu diy thin kinh khic
nhau. Nhitng diy than kinh nay lién két chit ché
véi nhau tao nén hé than kinh trong nao. Hé than
kinh 13 co quan diéu khién ctia b nio. Néu nhu hé
than kinh diéu khién tét thi hiu qua lam viéc do
b6 nao chi phdi cao. Nguoc lai néu néu hé than kinh
khong lam t6t nhiém vu diéu khién ctia minh thi tri
nao cung hoat dong khoéng cho hiéu qua cao.

- Theo mdt s6 nghién cttu chi ra ring, trude bo
phéan tri nao ¢6 mdt khu vic duge goi la co quan
diéu khién giac ngu. Khi khu viuc nay nhian dugc
nhitng dau hiéu cho thay trdi t6i hoic men rugu
ngdy ngay thi sé tao ra cam gidc gay budn ngi. Hon
nifa co quan nay cing lam nhiém vu diéu khién cic
khu vuc khac caa b nao. Miac du khi ching ta dang
ngu rat say thi co quan nay van lam viéc tich cuc va
con ngudi cuia ching ta vin chuyén dong qua lai. Vi
viy khi ngi, ching ta thudng c6 nhitng gidc mo.
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3.2. Ngi c6 thé giip 16p vo nao dugc nghi ngoi mot cach day du

Ngt 12 lic con ngudi di vao trang thai nghi
ngoi, vitt bé moi phién nio trong ngudi. Dic biét,
lic nay cac co quan trong ndo bd cung can mot
trang thdi tinh ling. Vi vdy khi ngl, moéi trudng
xung quanh phai trat ty yén ing va it anh sing. Nhu
viy, ban mdi c6 thé ngi ngon. Giac ngl trong mot
mdi trudng nhu thé khong nhitng c6 thé lam giam
nhitng kich thich trong bé nio ma con diéu khién
cic hoat dong cua nao by. Hon nita, trong moi
trudng nay, ching ta sé dé di vao giic ngli hon va ¢
thé ngl ngon hon.

4. PHAN LOAI GIAC NGU

Ngu 12 mot ban ning sinh 1y binh thudng ma bat
ctt ai ciing cin dé duy tri sy ton tai, tuy nhién méi
ngudi lai ¢6 moét thdéi quen nga riéng. Dua vao thoi
gian cla giac ngt, c6 thé chia giac ngt thanh 4 dang.

4.1. Ngu sgm day sim

Mbt s6 ngudi budi t6i thudng c6 théi quen di
ngu rat s6ém: Khoiang 22h da lén givong di ngu.
Nhung budi sing ho ciing thitc diy rat som:
Khoang Sh sing. Nhitng ngudi c6 théi quen nhu
thé thuong cam thiy tran tré sinh luc vao hém trudc
nhung hém sau lai cam thiy khia mét moi. Tuy
nhién ho c6 thé ngu tria dé khéi phuc lai ning
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ltgng cho minh. Nén tao cho minh théi quen giac
ngu nhu vay vi né rat t6t cho sitc khde. N6 khong
nhitng gitip co thé duge nghi ngoi day du ma con tranh
cho co thé rai vao trang thdi qua mét méi. Giic ngu
nhu trén ciing rat phi hop véi quy luat te nhién.

4.2. Ngii mudn day mudn

Mot s6 ngudi c¢6 théi quen di ngu rat mudn,
thong thuong phai hon 00h thim chi 1h hoic 2h
sing mdi di ngh. Budi sing hom sau, ho cing diy
rat muodn, khoang 9h thim chi con c6 thé 1a mudn
hon thé. Nhitng ngudi nay thudng la nhitng ngudi
phai 1am cdc cong viéc lién quan nhiéu dén vin
kién, chitng tit,... Budi t6i thuong tinh ling, im dng,
diu 6c ho tinh tdo, nhanh nhay. Ho dé dang tap
trung vao cong viéc va lam viéc cé hiéu qua hon.
Nhitng ngudi nay thudng c¢6 cam gidc mét moi, tinh
than khong t6t vao dém hém trudc, nhung dén sing
ngay hom sau lai thay khoe khoin hon rat nhicu va
lai ¢6 hung phéan lam viéc vao nita dém.

4.3. Ngu som day mudn

Mot s6 ngudi ¢6 théi quen ngl sém vao budi
t6i, khoang 22h da bat dau di ngi va hon 7h sing
h6ém sau méi ngt diy. Ho thudng c6 mot giac ngu
diy da nén co thé duge dam bao nghi ngoi day du.
Ban ngay, ho ludn tran diy sitc song, tinh lyc doi
dao, chi dén t6i méi cam thay hoi mét moéi. Vi thé,
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théi quen giac ngh nhu viy rat tét cho sitc khde,
hon nifa con rat hiéu qua déi véi nhitng ngudi phai
lam viéc nhiéu, vat va vao ban ngay. Tuy nhién, mot
diéu phai thiy dugc rang, théi quen nay doi hdi thoi
gian ngu rat dai. Trén thuc té nhiéu ngudi khong
thé tao cho minh mét théi quen nhu thé bdi van dé
vé thai gian, cong viéc.

4.4. Nou mudn day som

Nhitng ngudi c6 théi quen budi tdi thudng ngh rat
muodn: Khoang hon 00h va thic diy sém: Khoang 6h
sang. Ban ngay, ho cam thiy mét mdi, khong du sitc
lgc va tinh than, nhung budi t6i tinh trang nay lai
chuyén bién t6t hon. Nhitng ngudi lam viéc lién quan
nhiéu dén chitng tit, s6 sich thudng ngt mudn va diy
sém. Théi quen ngu nay khong phai 1a tot bdi vi né dé
gay ra st thiéu ngu, anh hudng khong t6t dén sttc khoe
va hiéu qua hoc tip, lam viéc trong ngay.

5. PHAN LOAI GIAC NGU

Gidc ngl duge chia thanh hai loai: Ngu dao
dong cham va ngu c6 dao ddng nhanh.

5.1. Giac ngu dao dong cham (Giac ngd chinh)

Giac ngh dao dong cham 1a mot trang thai cha
giac ngui. Ciac nha khoa hoc stt dung nio dd dé kiém
tra trang thai clia gidc ngh thi phat hién trong bd
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nio dién ra nhitng dao dong rit cham. Giic nga nay
c6 nhitng dic diém nhu sau:

- Nhitng phan itng téng thé vé mat sinh ly: Khi
gidc ngh da & vao trang thai dao dong chim, hé ho
hap 6n dinh binh thudng, ddng mach va huyét ap
6n dinh, nhip tim chim ddng thdi nhitng thay ddi
trén co thé khong ro rét cic co thé & trong trang thai
dugc tha 10ng.

- Qua trinh giac nga dao dong chiam: Trong qué
trinh nay, khi ngt méi ngudi déu c6 cic phan ing
tam sinh 1y riéng. Giac ngi dugc chia thanh cac giai
doan sau:

+ Giai doan bit dau di vao giac ngu: Giai doan
nay kéo dai khoang 2 dén 3 phit. Lic nay sé xay ra
mot s6 phan @ng sinh 1y nhu: Huyét ap va nhip dap
ctia mach mdau thap, hit thd déu, con ngudi vin
chuyén kha nhanh. Vé mit tam 1y: Diu éc bit dau
mo hd nhitng vin rat man cam, dé bj thic tinh bdi
nhitng tiéng dong bén ngoai.

+ Giai doan ngu chap chon: Giai doan nay kéo dai
hon 1 phut, chitng khoang 10 phut. Liic nay giac ngu
sau hon so vdi giai doan dau, hit thd déu hon, nio bo
khéng con tinh tdo nhut trude song van dé phat hién ra
nhitng bién dong dang x4y ra bén ngoai.

+ Giai doan chim vao giic ngu: Giai doan nay
kéo dai hon so vdi giai doan trudc chitng khoang 20
phit cho dén ntta tiéng. Lic nay, con ngudi dudng
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nhu 0 trong trang thai hoan toan vo thitc, khong
hay biét gi d6i vdi tat ca moi sut vat, su viéc dang dién
ra xung quanh. Do viy khi da & vao giai doan nay, con
ngudi thuong rat khé bi thite tinh bdi nhitng tiéng
dong hay cic tic dong tit ngoai canh bén ngoai. g giai
doan niy, c6 mot s6 biéu hién vé mit sinh ly nhu:
Huyét mach hoat dong, huyét ap thip, con nguoi
khong con vin chuyén nita. Day chinh 13 mét trong
nhimg thdi ky quan trong nhat dé phuc hoéi lai sic Iu.

+ Giai doan giac ngu sdu: Noi dén giai doan
giac ngu siu, diéu dang cht y nhat d6 1a do siu cua
giac ngu khi dao dong xay ra kha chim. D¢ 1a giai
doan dai nhat, lau nhat ctia giac ngu, thuong kéo dai
ntta tiéng cho dén 1 tiéng liic ndy con ngudi & trong
trang thai hoan toan vo thitc, tat ca cic bién dong
xay ra bén ngoai déu khé c¢6 thé thitc tinh ban. Trong
giai doan nay, c6 mot sb bién d6i vé mat sinh 1y nhu:
Huyét mach hoat dong lutu thong méu cang cham hon,
toan than dugc hoan toan tha 1ong. Pay chinh la giai
doan tiép nap thém ning luong cho co thé.

Khoéng phai bat cit giac ngi dao dong cham nao
ciing trdi qua 4 giai doan nhu da ké trén. Nhiéu
ngudi chi ¢6 thé chop mat maot lat rdi lai tinh ma
khong bao gid c6 dugc mot gidc ngl ngon va siu.
Truong hop nay c6é thé thiay nhiéu & nhitng ngudi
gia. Ho 1udn ludn tinh giic vao budi dém va thudng
day rat sém.
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5.2. Giac ngt co dao dong nhanh

Khi da trai qua giai doan giic ngt dao ddng
cham, thi chiing ta sé lai tiép tuc di vao giac ngt véi
nhitng dao dong dién ra rat nhanh trong bé nio.

Giac ngt vdi nhitng dao dong dién ra rit nhanh
trong bd nao ciung chinh la mét trang thai khac cua
giac ngli. Khi cic nha khoa hoc st dung nio dd dé
kiém tra trang théi cua gidc ngu thi phat hién trong
bd nao dién ra nhitng dao dong rat nhanh (hay con
goi 12 dao ddng nhanh). Giac ngti nay ¢6 nhitng dic
diém nhu sau:

- Pic diém sinh li:

+ Nhan cau chuyén dong nhanh: Giic ngt khi
da ngt trang thai nay thi chuyén déng ctia nhan ciu
c6 sut bién ddi rat lon: Tif trang thdi tinh, khong
chuyén dong dén trang thai chuyén déng véi téc do
rat nhanh. Cic nha khoa hoc da phat hién ra giac
ngt dao dong nhanh vi lic dau ho chia vao viéc
quan sit s chuyén déng nhan cau rat nhanh & tré
nho khi ngu.

+ Su tha 10ng clia cdc co trén co thé: Khi con
ngudi da di vao trang thai gidc ngt véi nhitng dao
d6ng nhanh thi toan co thé cang duoc tha 1dng hon,
tinh thian duong nhu cing dugc thu giin. Tuy
nhién co clia cic bo phin trén co thé nhu co mit c6
thé sé bi giat nhe, dong thai cdc co ciing khong dé
xuat hién nhitng phan xa vé diéu kién déi vdi cac
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nhan té tic dong bén ngoai. Luc nay, co thé dugc
nghi ngoi mot cach day du nhat.

+ Nhitng bién trong nao bod: Khi co thé da &
vao giai doan gidc ngl nhu thé nay trong ndo xuat
hién nhitng bién d6i rat ré rét. Lugng méau dugc luu
thong 1én nao ting nhanh, cic té bao nio hoat dong
manbh... tit d6 ¢6 thé kich thich qua trinh phat trién
ctia nio bd. Do vay, nhiéu chuyén gia con goi giac
ngl véi dao dong nhanh 1a gidc ngi cha nao bJ.

+ Nhitng bién d6i trong co thé: Khi giic ngu
tiép tuc vdi nhitng dao dong dién ra rat nhanh trong
nio bo, trong co thé ciing xuat hién nhitng bién ddi
ro rét nhu: Huyét dp, nhiét d6 co thé déu ting, nhip
tim nhanh hon, thd gap hon va su bai tiét trong
dudng rudt dién ra nhanh chéng hon rat nhiéu.

- Nhitng dic trung cua giac ngt dao dong nhanh:

+ Giac ngu dao dong nhanh ciing chinh la giac
ngu sau: Khi ban da di vao giac ngi dao dong
nhanh nao by vin khi nhanh nhay nhung co thé
van & trang thai vo thitc, hau nhu khong c6 phan
{tng gi vdi nhitng bién dong xay ra xung quanh, cic
o trén co thé ciing hoan toan dugc tha 1ong, nghi
ngoi. Do vay, c6 thé thay diy chinh la mot gidc ngu
sau va ngon rat t6t dbi vdi sitc khde clia moi ngudi.

+ Giac ngh dao dong nhanh c6 thé dan dan
duge kéo dai: Méi nguoi, mbi dém khi ngh c6 thé
dién ra 4 dén S chu ky khdc nhau: Khi la giac ngu
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dao dong cham, lic lai 1a giic ngt dao dong nhanh.
Méi dau, giac ngl nay kha ngin nhung khi cic chu
ky dién ra cang nhiéu thi gidc ngh cang dugc kéo
dai hon.

+ Trong trang thdi giac ngl dao dong nhanh c6
thé xuat hién nhitng gidc mo: Khi ta ngt khé say
nhung van c6 thé xuat hién nhitng gidc mo. Diéu
nay c6 thé cho thay rang: khi co thé da di vao giac
ngu dao déng nhanh, nao boé khong phai dugc nghi
ngoi mdt cach hoan toan thoai méi ma van cé mot
bé phan tiép tuc hoat dong.

- Nhitng tac dung cta giac ngha dao dong:

+ Giac ngh dao dong nhanh rét tt cho sy phuc
hdi ctia co thé: Khi & trang théi ngu say, cic cd trén
toan bo co thé hoan toan duge nghi ngoi, it bi anh
hudng bdi nhitng tic dong bén ngoai. Do vay cé thé
thiy giac ngi say (hay con goi la gidc nga dao dong
nhanh) rat t6t cho su hdi phuc ciing nhu sut nghi
ngoi cua co thé.

+ Giac ngi dao dong nhanh rat tét cho qua
trinh phat trién ctia ndo bo: Khi ngi say, cic té bao
nio van hoat dong kha manh, qua trinh diéu tiét
dién ra ngay cang nhanh. Do dé, giac nga dao dong
nhanh gitp cho cic té bao nao dudc san sinh rat
nhiéu, dong thdi con ning cao kha ning hoc tap va
tri nhé ctia méi ngudi.
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6. THIEU NGU VA NGU QUA NHIEU

Mot sb nguoi nga kha nhiéu, mot sé ngudi lai
ngt rat it. Tuy nhién néu mitc dé chénh léch khong
qua 16n thi khéng cé gi dang phai lo ling vé van dé
ndy. C6 nhitng ngudi ngay tit khi sinh ra cho dén
lac trudng thanh déu ngn rat nhiéu (hodc ngt qua
it), nhung diéu nay liéu ring sé khong lam anh
hudng gi dén sitc khde, cudc song va hoc tip thuong
ngay cua ho.

6.1. Thiéu ngd

- Thiéu ngt titc 1a gidc nga kéo dai kha ngin
(nhung khong phai bi anh hudng bdi trang thai sitc
khoe va tim Iy cung nhitng nhin t6 ngoai canh
khac. Mot s6 ngudi khi ngi thudng khéng siu, ngi
rit it, c6 nhitng ngudi moi ngay thiéu ngu dén 4
hoic S tiéng dong ho.

- Nhitng ngudi c6 théi quen ngu it thudng c6 cam
giac thém ngu ngay ca khi ho ¢6 rat nhiéu thdi gian va
co hoi dé ngi hon nita cho dir thiéu ngi thi diéu nay
ciing khong giy anh hudng dén sitc khoe trang thai tim
1y, cong viéc va hoc tap ciia ho. Ho van ludn séng vui vé,
lac quan, doi dao sinh luc va tran tré sitc song hon.

- Téc hai ctia viéc thiéu ngu sé khién cho co thé
mét moi, ddu 6c khong minh man, lam viéc vdi
vang, so sai va thiéu trach nhiém. Ngoai ra mot sb
ngudi do khong tinh tdo con c6 nhitng hanh dong
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bao lwc v6i nguoi khac. Tinh trang thiéu ngu kéo
dai sé lam gidm tudi tho cua ban.

6.2 Ngii qua nhiéu

- Day 1a mot trang théi giac nga kéo dai kha lau
nhung khong phai do bi anh hudng ctia nhitng van
dé vé sitc khoe, tam ly hay cic nhan t6 tac dong bén
ngodi. Ching han nhtt c¢6 mét s6 ngudi thuong ngn
qui nhiéu so véi do tudi cta ho (nhitg ngudi trudng
thanh méi ngudi can ngu 7 hoic 8 tiéng thi mot sb
ngudi mdi ngay ngl nhitng 9 dén 10 tiéng). Mot sb
ngudi ngh rat nhiéu, ho da duoc nghi ngoi, ngu nghi
mot cich day di nhung méi khi c6 thoi gian réi ho van
tiép tuc ngu dugc nhu binh thuong. Viéc nga cia ho
ciing khong lam anh hudng dén van dé sitc khoe, tim
1y ciing nhut chat lugng hoc tap va lam viéc.

- Néu nhu ngt nhiéu do cic nguyén nhan vé
bénh 1y giy ra thi ching ta can phai kip thoi tim
cach chita tri cho t6t. Nhung ngudi ngi qud nhiéu
thuong ty ti, bi quan, khong c6 long tin dbi véi
twong lai phia trudc cia minh. Can phai biét ring,
ngu nhiéu sé khong lam ting tudi tho cho ban, ma
con ¢6 thé 1am giam tudi tho ctia ban nita.

Nhu viy, di ngua it hay ngd nhiéu cing déu
khoéng t6t cho sitc khde va tudi tho cta ban vi vy
t6t nhat chung ta hay diéu chinh giic ngd ctia minh
sao cho hop ly nhat!
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7. NHUNG HINH THUC P1 VAO GIAC NGU
THONG THUONG

Dua vao nhitng nguyén nhan dan dén giac ngu,
ta c6 thé phan chia gidc ngt lam hai dang: Gic ngu
chi dong va giac ngu bi dong.

7.1. Giac ngd chi dong

Khi dau 6c cam thay mét mdi hodc khi ching ta
phai lién tuc lam nhitng cong viéc nham chén giéng
nhau... ching ta sé ¢6 cam giac budn ngt, bdi vi lac
nay kha niang diéu khién va sy hung phan trong nio
bi giam rat nhiéu. Giic ngi nhu vay dugc goi 1a giac
ngu chu dong. Khi con ngudi phai trai qua mot
ngay lam viéc bang thé luc va tri 6c mot cich meét
nhoc, vit vd, co thé va dau 6c sé cam thay rat mét
moi, va sé khong con su hing say d6i véi cong viéc.

7.2. Gic nou bi dong

Tat ca cac hoat dong clia bd ndo déu nhan dugc
sut kich thich tit bé phan co cau lam viéc ctia nao bod
khai niém. Giac ngt bi dong duge xau phat tit chinh
nguyén ly nay. Giac ngu bi dong khong gidng nhut
giong ngh chu dong, giac ngu bi dong dén 1a khi
mat d6 hoat ddng cta nao bo khong phu hdp véi bo
phan co cau lam viéc cta niao bd. Thudng thi, sau
khi cdc b phén trén co thé nhan dugce su kich thich
sé thong bao bo nao lam viéc thong qua co quan lam
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viéc clia bd ndo. Tuy nhién néu nhu co quan lam
viéc ctia bd nao khong nhian dugc day du nhitng
kich thich bén ngoai thi bd nao cang khdéng duoc
kich thich manh, chitc ning cua bd nao giam. Do
vay co thé sé xuat hién cam gidc budn nga.

Con ngudi thuong ngu vao ban dém ngoai
nguyén nhan phai nghi mdt ngay lam viéc ban ron
vat va va nguyén nhin do mét dnh sing con bdi vi
mot nguyén nhin quan trong khac d6 la: Co quan lam
viéc ctia bd ndo khéng nhian duge day du cic kich
thich tit bén ngoai nén cic té bao trong nao khong hoat
dong va tit d6 sinh ra cam giac budn ngu.

8. MOI QUAN HE GIUA GIAC NGU
VA CAC BO PHAN TRONG CO THE

8.1. Nhiing bién doi clia ngi tang (tam, can, ti, phé, than) khi ngd

8.1.1. Nhitng bién doéi cua tim

Tim la mét trong nhitng b phan quan trong
nhat cua ngi tang. Nhitng bién ddi & tim khi ngt ¢6
anh hudng truc tiép dén chat lugng cua giac ngu.
Néu nhu tim & trang thai tot thi tim ly cua ban sé
6n dinh. Nguoc lai néu tim dap khong 6n dinh, khi
ngu, ban sé rat dé bj nim mo, hay gip ac mong...

Tam khi, tim huyét va thai 4m tam sé c6 tic dung
quyét dinh truc tiép d6i véi giac ngh. Cac hoat dong
ctia tim déu thong qua tam khi. Néu nhu tam khi day
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du thi ban ngay tim dap manh va gidm xudng yéu hon
vao ban dém. Nguoc lai néu tam khi khong tét thi ban
ban ngay ban sé cam thay rit mét mdi va khi vé dém
tinh than bj & trong trang thai bat an. Tam huyét ciing
¢6 tac dung rit quan trong, né cung cip ning lugng dé
tim hoat dong binh thudng. Néu nhu lugng mau luwu
thong dén tim khong én dinh (qua it hoic qua nhiéu)
thi tinh than ban sé bj bat an va dé giy ra nhitng xdo
tron cho gidc ngt, anh hudng truc tiép dén chat luong
cua giac ngu. Néu nhu lugng mau hwu thong vao tim
diy du, én dinh thi tim sé hoat dong tét va c6 thé phat
huy duge hét tit ca cic chitc ning vn ¢6 ctia minh déi
Vi toan bd co thé. Thai 4m tim c6 thé gitp tim khong
bi anh hudng bdi nhitng lo ling phién mudén mang qui
nhiéu “4m khi”, gitp tim phat huy day du moi chitc
ning binh thudng ctia minh va tao ra dugc mot giac
ngt ngon nhat.

8.1.2 Nhitng bién doi cua gan khi ngu

Gan cing c6 vai tro gidng nhu tim, c6 thé giap
tinh than 6n dinh dam bao cho chit lugng giic ngu
dugc tt. Gan c6 thé diéu hoa trang thai than thong
qua gan khi gan huyét va thai am gan. Su vin
chuyén khong khi dén gan c6 thé diéu tiét dugc su
Itu thong mau dén toan co thé. Néu khong khi van
chuyén dén gan 6n dinh, c6 quy luit nhit dinh thi
mau sé duge luu thong trong co thé va tinh than
duoce 6n dinh, 6n hoa khi ngt. Nguoc lai néu khong
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khi van chuyén vao gan khong du, sé anh hudng
dén sut ltu thong mdu, tiép d6 1a dén trang thdi tinh
than va cudi cung l1a anh hudng dén chat lugng giac
ngu. Gan huyét vira bao dam trang thai tinh than,
vira c6 thé gitip tinh than tranh khoi nhitng lo ling
phién muén, gitip co thé dé dang di vao giic ngu
mét cach binh thuong. Thai Am gan ciing gidng nhu
gan huyét, c6 thé giap tinh than tranh khdi lo ling,
vu ti, dam bdo chat luong giac ngu.

8.1.3. Nhieng bién doi cua miui khi ngu

Téac dung chu yéu va quan trong nhat cua giic
ngu d6 1a cung cap day du ning luong can thiét cho
co thé khi ngli, ddm bao mau dugc Iutu thong, khi co
thé hap thu thitc dn va nudc thi thitc 4n va nudc sé
chuyén héa thanh dinh dudng dé cung cap mot
ltong ning lugng can thiét cho cic co quan trong cd
thé. Nhu vdy mii mot mit c6 thé tranh duogc su
diéu tiét hén loan trong co thé do cdc chat doc hai
trong nudc vin chuyén vao co thé giy ra; mat khac
¢6 thé giiip tinh than dn dinh, khéng bi roi vao trang
thdi lo ling, wu tu; hon nita mai ciing 6 thé cung cip
lurgng dinh dudng can thiét cho co thé, dam bao chét
lugng gidc ngh tét. Co quan ho hap & mii gidp tuin
hoan mau va ddm bao dinh dudong day du.

8.1.4. Nhieng bién doi cua than khi ngu
Than ciing c6 tic dung rat quan trong d6i véi
giac ngl. Thin c6 thé phat huy tic dung chu yéu la
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théng qua tinh than, duong thin, khi thin, idm
thin. Tinh than c6 thé cung cap lién tuc lugng khi
huyét dinh dudng cho co thé khi ngt, hon nita con
c6 tac dung truc tiép dén nao bo, roi dén tinh thin
va cubi cung 12 anh hudng dén chat lugng gic ngu.

Duong than c6 thé dua vio cic hoat dong cua co
thé &€ nuodi dudng ngi tang luc phi, va gitp nga
tang luc pht phat huy day da chitc ning ctia minh.
Khi than lai ting cudng su tudn hoan va diéu tiét
nudc & trong co thé, dam bao giic ngu tot.

Am than c6 thé han ché nhitng lo ling vu tu do
duong than gay ra, ngoai ra con c6 thé loai bé am
khi, dan khi & cic bé phan trong co thé, dam bao
tinh than én djnh.

8.1.5. Nhieng bién doi ciia phoi khi ngu

Phdi c¢6 thé thong qua ho hiap dé ting cudng
san sinh ra luong khi cing nhu van chuyén khi va
lrru thong mau. Phéi chi yéu thong qua khi phdi dé
diéu hoa gidc nga. Néu nhu khi phdi day du thi
luong khi duge van chuyén vao trong co thé én
dinh binh thudng, mau lvu thong day du, tinh than
6n hoa. Ngugc lai néu khi phdi khong day du thi sé
lam anh hudng dén tinh than, luén cim thay lo
ling, bat an, tit d6 giic ngu ciing bi xdo tron theo.

Phéi c6 thé thong qua ho hap dé€ vin chuyén
chat dinh dudng dén toan bd co thé, dao thai chat
phé thai ra ngoai. Ngoai ra khi phdi hé hip bau
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khong khi trong lanh sé gitp tinh than sang khoai
bido dam c6 mot giac ng ngon giac.

8.2. Nhitng bién ddi cia luc phi trong khi ngi

8.2.1. St bién doi ¢ da day

Da day anh hudng tdi giac nga thong qud
lugng khi & trong da day khi lugng khi trong da day
day di va dugc luu thong tot thi sé dam bao chit
dinh dudng day du cho co thé gidp tinh than thoai
madi va mot giic ngh ngon giic.

8.2.2. Syt bién doi & titi mat

Tai mat anh hudng dén giac ngh bdi chat dich
va lugng khi trong phdi. Chat dich trong tai mat ¢6
thé gitip thitc dn duge tiéu hoa, vi vay c6 thé tao ra
chat dinh dudng cho toan co thé. Lugng khi & trong
phdi day du sé dam bao dung dich nudc trong tdi
mat ciing duge day du va tat nhién ciing sé tao ra
day du chat dinh dudng cho co thé.

Ngoai ra, lugng khi trong phdi day du thi y chi
sé kién dinh, tinh than thodi mai va dam bao chat
lugng cla giac ngi.

8.2.3. Sw bién doi ctia ruét non

Ruét non c6 thé tiéu héa thitc in, chuyén thirc
in thanh thanh phan dinh dudng can thiét cho co
thé, tir d6 1am cho tinh than sang khodi va c6 mot
giac ngu that siu va say. Ngoai ra rudt non con cé
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thé loai bd cic chat doc hai ra khéi co thé, dam bao
cho co thé luén duge khde manh.

8.2.4. Nhirng bién doi ciia ruét gia

Rudt gia chinh 1a con duong dé dio thai tat ci
cic chit cin ba ra khéi co thé bao dam cho co thé
ludn sach sé, tinh thin vui vé va c6 mét giic ngu
binh thuong.

8.2.5. Nhieng bién doéi cua bang quang

Bang quang 1a noi dé chita nude tiéu. Néu nhu
bang quang hoat dong khong binh thudng, nudc
tiéu thai ra ngoai khong tot. Piéu ndy duong nhién sé
khong thé gitp co thé c6 duge mot giac ngh ngon lanh.

8.2.6. Nhitng bién doi ciia bong béng

Bong bong la noi chita khi va nudc. N6 ¢6 anh
hudng kha 16n d6i véi giac ngii. Néu nhu bong béng
lJam viéc binh thuong thi lugng khi va nudc van
chuyén vao co thé dugc diy du, gitp tit ca cic co
quan trong co thé c6 thé hoat dong binh thudng,
tinh than tit d6 ciing duoc giit 6n dinh. Nguoc lai,
lvgng khi va nudc trong co thé khong diy da, su
hoat dong cuia cic co quan trong co thé bj réi loan,
tinh than bat an va lam giac ngu bi xdo tron.

8.3. Nhiing dac diém bién ddi cua hé ho hap khi ngu

Cho du bat cit khi nio, cd thé ciing ludn cin
phai dugc ho hap. Khi ngti, moi dong suy nghi dugc
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tam ngitng, co thé da hoan toan trong trang thai tha
16ng nghi ngoi thi hé hé hap cua co thé van phai
hoat dong binh thuong. Khi ngt, hé ho hap ciing c6
thé xuat hién mot sb bién ddi sau.

8.3.1. Nhitng bién doi vé nhip ho hap

Khi ngt, tan s6 hé hap c6 thé c6 nhitng thay
d6i nhat dinh. Thong thuong moi ngudi cho ring
khi ngt, nhip hit thd sé giAm xudng yéu hon.

Khi gidc ngl trong trang thai dao dong chim
thi nhip hit thd ctia co thé kha chim va déu, tan sb
ctia nhip thd ciing biang vdi nhip dip cua tim. Vi
vay liic nay hé ho hap kha 6n dinh.

Khi giic ngi & trong trang thédi dao ddng nhanh
thi nhip h6 hap dong thdi ciing nhanh hon trang
thai gidc ngl dao dong chim ddng thoi hoat dong
ctia phdi va luong khi trong co thé c6 xu hudng
giam, tan s6 hé hap khong cé quy luat nhat dinh.

8.3.2. Nhitng bién doi cua khi thé trong phoi

Khi ngt, phdi sé giam hoat dong dong thai
lugng méu lwu thong dén phdi cing giam va ndng
d6 khi CO, thi cang ngay cang tang manh.

8.3.3. Mitc man cam voi khi CO,gidm

Khi tinh, sitc chju cta co thé vdi khi CO, kha

thap, ham lugng CO, trong co thé kha nhiéu. Diéu
nay thuc su khong t6t cho hé hé hap, co thé sé cam
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thay mét moi, khé chiu. Tuy nhién khi nga, dd man
cam cua co thé vdi khi CO, ngay cang giam. Cho du
nong d6 CO, trong co thé cang ting cao nhung co
thé van khong dugc nhay bén nhut binh thuong.

8.3.4. Khi bi mdc cdc bénh vé hé hé hap

Khi da bi mic cic bénh vé hd hip nhu hen
suyén, viém xoang man tinh thi ltong 6 xi cung cap
co thé khi nga ludn thiéu, lugng CO, ton lai trong
co thé cang nhiéu. Vi thé nhitng ngudi bi mic cic
bénh vé hé hé hap thudng bi roi vao trang thai
khong tét nhu: Mét ngu, khé ngit hoic ciing c6 thé
la them ngu nita...

8.4. Nhiing dac diém bién ddi cua hé tudn hoan khi ngd

Hé tuin hoan duge dé cap dén & day 1a hé tuan
hoan mdu. Hé tuan hoan méu do hai bd phan ciu
thanh d6 la: Tim va huyét quan. Hai bo phin nay
nhin su diéu khién tit hé thin kinh va thé khi, lam
cho mau dugc Ivu thong tuan hoan. Tim dudi su
diéu khién tir hé than kinh va thé khi lam co co tim
va thay d6i nhip dip cua tim, ddng thdi né ciing tao
ra dong luc dé mau dugc luwu thong trong huyét
quan. Huyét quan chu yéu dua vao su bién ddi cta
duong kinh huyét quan dé diéu tiét tdoc do luwu
thong mau va huyét ap.

Khi ngt, hé tuin hoan cing c6 thé xdy ra
nhitng thay déi ttong itng.
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8.5. Su thay ddi vé mau

8.5.1. Nhieng bién doi trong thanh phan mau

Khi co thé da & vao trang thdi cta gidc ngh thi
cic thanh phan trong méu cing c6 thé nhitng bién
d6i nhat dinh. Vi du néu mot ham lugng nudc 16n
dugc dua vao mach mau thi nong d6 mau sé giam,
do vidy ham lugng huyét twong trong mdu ciing
gidm, dong thoi ham lugng Protein va canxi trong
huyét twong giam. Khi ngua, cic té bao mién dich
trong mau dugc san sinh ra ngay ciang nhiéu, vi thé,
mot gidc ngu thit ngon va sau sé kich thich su san
sinh cic té bao mién dich trong co thé, nang cao kha
niang mién dich cta co thé.

8.5.2. Nhieng bién doi vé luvong mdu lweu thong

Khi ngt, lugng mau Ivu théng trong huyét
quan c6 xu hudng giam.

8.5.3. Nhirng bién doi cia huyét ap

Khi co thé & trong trang thai gidc ngl c¢6 dao
dong chiam thi huyét dp c6 thé giam. Tuy nhién dén
giai doan dao dong manh thi huyét 4p lai khéng 6n
dinh ludn thay déi cao thap that thuong.

8.5.4. Nhitng bién déi cua luong mdu duwoc heu
thong trong nao

Khi ngu, lugng mau duge Iru théong trong nao sé
c6 nhitng thay déi ro rét. Pic biét 1a khi co thé vao
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trang thai giac nga dao dong nhanh thi lugng mau luu
thong dén toan bd cic co quan trong ndo (dic biét la
nao bo va 1dp vo nio) cang ting nhiéu hon.

8.6. Nhiing thay ddi cia tam suat

Khi ngu, tim suit c6 xu hudng giam, tat nhién
mbi ngudi c6 thé ¢6 mic giam riéng. Khi co thé &
trang thai giic nga c6 dao dong nhanh thi tam suit
sé ¢6 nhitng dao dong 1on. Nhin cung nhing dao
dong nay ctia tim suat nhanh hon mot chit so véi
ldc & trang théi gidc ngh c6 dao dong cham. Néu nhu
khi ngu tim sudt qua thip thi chiing ta cin phdi chi y
nén dén bénh vién d€ kham xét, chuin doan.

8.7. Nhiing dac diém bién ddi cua hé bai tiét khi ngi

Khi ngu, hé bai tiét xuat hién nhitng thay ddi
16 rét, do vay né ciing kéo theo su thay ddi vé mit
sinh 1y trong co thé.

8.7.1. Sw bai tiét mot s6 chat kich thich trong than

Sut bai tiét mot s6 chat kich thich trong thian
mang tinh gidn doan va chiu su diéu khién cua hé
than kinh. S6 lugng cic chat kich thich dugc bai
tiét trong than mdi ngay déu rat dn dinh. Thong
thuong trude khi nga 4 tiéng dén sau khi nga 2
tiéng, cac chat kich thich nay bit dau duogc bai tiét
tuy nhién s6 Iuvgng con kha it. Cac chat kich thich
nay dugc bai tiét nhiéu nhat 1a trong khoang thdi
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gian tir 6 dén 8 tiéng sau khi ngli. Khi da thitc tinh
thi suf bai tiét ciia cac chat kich thich bi gidn doan.

8.7.2. Sw bai tiét ciia cdc chét hoéc mon

S bai tiét cuia cdc chat hoéc mén ciing mang tinh
gian doan. Khi ngu ciac ho6c mén duge san sinh ra kha
nhiéu khi tinh thi gidam xudng it hon. Cic hodc mon
bat dau dugc sinh ra vao khoang thdi gian tit 1 tiéng
dén 1 tiéng rudi sau khi ng va dugc sinh ra nhiéu
nhat vao khoang S gid dén 7 gid sang.

8.7.3. Sw bai tiét cia cdc nhan 16 kich thich phat trién

- M&i quan hé giita cic nhan t6 kich thich phat
trién va tudi tac: Su bai tiét cta cic nhan t6 kich
thich phat trién phu thudc vao d6 tudi. Thong
thuong, cic nhan t6 kich thich phat trién duge san
sinh kha nhiéu & tré nhd va l¢a tudi thanh thiéu
nién. Dic biét 1a tré nhd thi du ban ngay hay budi
t6i ham lugng cdc nhéin t kich thich phat trién
trong mau déu kha nhiéu. O l¢a tudi thanh thiéu
nién thi, ban ngdy cdc nhén té kich thich phat trién
duge sinh ra it nhung vao budi tdi lai khé nhiéu déi
v6i ngudi 10n su bai tiét cac nhan td nay kha it cho
du 1a vao ban dém thi s6 lugng duge bai tiét ra cing
it hon nhiéu so vdi & tré nho va lita tudi thanh thiéu
nién. Do vay sb lwong cic nhan t6 kich thich phat
trién trong médu cla ngudi 16n rat it dic biét cua
ngudi gia con it hon rat nhiéu.
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- Thoi gian bai tiét ra cic nhan t6 kich thich phat
trién: Céc chit kich thich phat trién dugc bai tiét kha
nhiéu vio lic giac ngu & trang thai dao dong chim va
sé dugc tiép tuc bai tiét véi s6 luong khoang 2 gid sau
dé. S6 luong ngoai khoang thdi gian nay ra thi s6
luong duge bai tiét clia cac nhén t6 nay déu rat it.

8.7.4. Swe bai tiét cua cdc tinh triung va cdac khi hw

- Méi quan hé giita sy bai tiét cic tinh trung,
khi hu va tudi tic: Trude khi day thi, si bai tiét cic
tinh triing, khi hut déu khong c6 lién quan dén giic
ngi. Tuy nhién dén d6 tudi day thi thi sy bai tiét
nay lai phu thudc rat nhiéu vao giic nga. O lita tudi
day thi, khi ngu, s6 ltong cic tinh trung, khi hu
duge bai tiét ra nhiéu hon, va 6n dinh hon cic
khoang thoi gian khac.

- Tinh trung, khi hut va giéi tinh:

+ Su bai tiét cdc tinh trung & nam gidi: Nam
gidi sau khi day thi, trong khi ngu thi cit mot vai
phiit cdc tinh trung, lai dugc bai tiét nhiéu hon.

+ Sut bai tiét cic khi hu & nit gidi: Su bai tiét
khi hut & nit gidi lai phu thudc vao chu ky kinh
nguyét. Mot vai ngay dau sau thdi ky kinh nguyét,
khi ngu khi hu duge bai tiét ra khong nhiéu tham chi
con rat it vao trude khi ngi; khoang 2 tuan sau ky kinh
nguyét, so luong khi hu duge bai tiét trong thdi gian co
thé & trang thdi ngu sé ting lén rat nhiéu.
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8.7.5. St bai tiét khodang chat

Khi co thé & vao trang thai cua gidc ngy, sb
lvgng khodng chat duge bai tiét ra kha nhiéu roi
giam dan vio ban ngay dic biét 1a vao budi trua thi
s6 lvong khoang chat dugc bai tiét ra it nhét.

8.8. Nhiing dac diém bién ddi cia hé than kinh khi ngd

Khi co thé bat dau & viao trang théi cia gidc ngy,
hé than kinh ciing bat ddu xuit hién hang loat nhitng
bién d6i khac nhau. Nhitng bién ddi nay truc tiép gay
ra nhitng anh hudng khong tét cho giac ngu.

8.8.1. Nhitng bién doi cua hé than kinh trong giai
doan gidc ngi c6 dao dong cham

Trude khi bat dau budc vao gidc nga, cac té bao
5-HT bat dau hoat dong va ket hop véi nhitng nhian
td lién quan dén giac ngu. Su két hop nay sé gidp
cho day than kinh lién quan giac ngu hoat dong.
Lic nay, trung khu diéu hanh giac ngh trong két
cau than kinh bat dau hoat dong va khong ngitng
san sinh ra mot s6 lugng 1dn céc té bao S-HT, gitp
co thé dé dang di vao giac ngu. Lic nay, giac ngu
bat dau & trang thai dao dong cham.

8.8.2. Nhieng bién doi cua hé than kinh trong giai
doan giac ngii c6 dao dong nhanh

Sau khi gidc ngi khong con & trang thai dao
dong chim thi s6 lugng té bao S-HT dugc bai tiét ra
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giam dan. Lic nay ban ciu nio ngoai sé tiét ra mot
s6 khodng chat cung cap cho thin va dua giic ngu
di vao trang thai dao dong nhanh.

9. MOI PO TUOI KHAC NHAU CAN PHAI NGU
vOI MOT LUGNG THOI GIAN KHAC NHAU

Mdi giai doan khic nhau trong cudc doi déu
can phai ngd nhiéu hoic it khic nhau. Thong
thuong thoi gian cua giac ngd c6 quan hé ti Ié
nghich véi tdi tic. Néu tudi cang nho thi cang can
phai ngu nhiéu hon va ngugc lai tudi cang cao thi
cang phai ngu it hon.

9.1. Ddi vdi tré nho

Tré nhd 1a mot d6i tuong can phai ngd nhiéu
nhat trong moi ltfa tudi, bdi vi diy la d6i tuong ma
sut phat trién cua co thé dién ra manh mé nhat (phat
trién ca vé thé chat lan tri nao) moi hoat dong sinh
ly trong nao ciing dién ra rat manh mé, la thoi ky
quan trong dé tri nao phat trién. Do viy nio can
phai hoat dong nhiéu, cing thing va can phai nghi
ngoi nhiéu, vi thé sé phai ngt nhiéu hon. Trang
thai giac ngl dao dong nhanh cta tré nhé chiém ty
1é cao nhat, khoang 1/2 thdi gian cua giac ngh. Diéu
nay c6 anh hudng truc tiép dén téc d6 phat trién tri
nao cua tre.

MJi ngay tré nhé thudng ngu tit 16 dén 17 tiéng
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thim chi nhing dita tré so sinh ngh dén 20 tiéng
méi ngay. C6 thé thiy ring hau hét thdi gian cta tré
déu danh cho viéc nga. Cang I16n hon, thdi gian nga
ciing cang rit ngan hon. Tré tit 1 dén 2 tudi thong
thudng méi ngay phai ngu 12 tiéng.
9.2, Doi vdi nhi ddng

Trong d6 tudi nay, su phat trién tri ndo cla tré
dan dan chitng lai, tré khde manh, nhiéu sitc Iuc
hon, cic hoat dong trong cudc sdng hang ngay cing
da dang hon. Lic nay, tré thuong phai nga khoang
10 tiéng, ty 1é thai gian giac ngi dao dong nhanh
ciing giam dan di.

9.3. Ddi vdi thanh thiéu nién

Thanh thiéu nién cang phai ngu it hon nhiéu.
Do nhitng nguyén nhin nhut nguyén nhin vé su
phat trién sinh 1y cia ban than co thé cia minh,
hon nita & d6 tudi nay, ching cin phai hoat dong
nhiéu hon nita nén thdi gian danh cho viéc ngi
ciing bi giam di nhiéu. Thong thudng méi ngay cic
thanh thiéu nién phai ngu tit 8 tiéng dén 10 tiéng.
Mot sb tré nhé tudi hon mét chit thi mdi ngay phai
ngi 9 dén 10 tiéng, 16n hon mot chit nita méi ngay
phai ngu tit 8 tiéng dén 9 tiéng. Tuy nhién, nhitng
thanh thiéu nién do phai chiu 4p luc tit phia hoc
tap, nhitng lo ling vé cong viéc xa hoi, sy to mo vé
stt phat trién cta tudi ddy thi... thé nén nhiéu khi
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nhitng thanh thiéu nién nay khong dat dugc tiéu
chuin gid giac ngl can phai co.

9.4. Doi voi ngudi ldn

Khi da trudng thanh thi co thé va tri nao hau
nhu ngitng phat trién, nhung kha ning ty diéu tiét
ctia co thé va kha nang dbi phé véi nhitng lo ling,
phién mudn cang dugc ning cao. Vi thé ngudi 16n
chi cin ngu khoang 7 dén 8 tiéng 1a du. O giai doan
nay thoi gian clia gidc nga dao dong nhanh rat
xudng cang ngian hon.

9.5. Doi v6i nguoi gia

Khi da gia, co thé ngay cang yéu va tri nio cang
kém minh man di. Do vdy ngudi gia chi c6 thé hoat
dong rat it, lugng ning luong tiéu hao can thiét cho
co thé va tit nao cang giam nhiéu. Vi thé ngudi gia
thudng ngu it hon rat nhiéu, mdi ngay chi ngl
khoang S tieng dén 7 tiéng la du.
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Phadn 2

GIAC NGU, GIAC NGU TRUA VA CHAT LUONG CUA GIAC NGU

1. NHUNG TRIEU CHUNG CUA CO THE CHO
THAY RANG BAN NGU KHONG NGON GIAC

Ngt 12 mét nhut ciu sinh 1y tat yéu. Ngi khong
ngon giac khong chi khién cho tinh thin mét moi
ma con lam cho co thé suy yéu. Khi d6 nga tat ca
moi ngudi xung quanh cing sé phit hién ra rang
ban da c6 mdt gidc nga khong tot.

1.1. Nhiing dac diém co thé thay ddi khi ngii khong ngon

1.1.1. Mi mat swng mong

Khi mot ngudi nao d6 khong ngl duge, mi mat
cua ho sé bi sung mdng lén. Nguyén nhin cta hién
twong nay d6 la: Da nga khong day du, cic chat kich
thich dugce bai tiét trong co thé bi xdo tron, luong Iwu lai
& huyét quan cia mi mat sé nhiéu, nén huyét quan nay
sé bi ndi sung 1én do vdy mi mit cing bi sung mong.

1.1.2. Mdt bi tham quang

Xung quanh mat xuat hién nhitng vién thim

Nguyén nhan cta hién tuong nay d6 la: Do bi mat
ngu, nén su ltu théng mdau & nhitng vung xung
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quanh mat khong duge t6t khién cho mau khé gidi
thoat khoi vung quanh mit, ving da xung quanh
mat bi quang di va xuat hién nhitng vét thim
quang. Néu nhu mat ngh trong thdi gian ngin thi
nhitng vét quang nay cé thé m& di nhung néu mat
ngl trong thai gian dai thi vét quang sé rat khé mat.

1.1.3. Con ngwoi xuat hién nhiéu tia mdau
Do ngu khong tot nén mau xung quanh viing mit
lru théng kém, Iugng 6xi trong méu qud thap do viy
s £ oA L <X ~ . ,
trong mat xuat hién rat nhieu nhitng tia mau.

1.1.4. Xuat hién nhiéu ri mat

Nhitng ri méit nay xuat hién d6 1a do tuyét 1é dé
lai trong khi ngu. Nhitng nguai gia do co quan chitc
ning cuda tuyét 1é kém nén ri mat tiét ra rat nhiéu.
Va & tré nhé cung vay bdi co quan chitc ning tuyét 1é
ctia chiing chuta dugc hoan thién. Vi thé néu ngudi gia
va tré nhé c6 nhiéu ri mat la chuyén binh thudng
nhung néu & nhitng d6 tudi khic ma ¢4 tiét ra nhiéu ri
mat thi d6 1a biéu hién cta hién twgng ngii khong tét.

1.1.5. Ngap ca ngay

Ching ta thudng ngap méi khi cim thay budn
ngl. Ngip 1a mot phan tng rat ty nhién, khi co thé
thiéu dudng khi, chiing ta c6 thé thong qua phan ttng
sinh 1y t¢ nhién d6 1a ngap dé ting cudng va trao ddi
khong khi véi bén ngoai. Vi thé khi ngt khong day du,
khong ngon giac thi ngap 1a mét diéu binh thuong.
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1.2. Nhiing thay doi tam ly khi ngd khang tot

Khi mdt ngudi nao d6 ngt khéng ngon giac thi
ho sé xuét hién mot loat nhitng bién ddi vé tam ly.
Pdng thdi tam ly chia ho bao gid ciing cim thay
phién nio, khéng mubn giao tiép véi ngudi khic, dé
cdu git, buc boi,... Ngoai ra, ho khéng nhay cim véi
thé gidi bén ngoai, kha ning phin dodn va giai
quyét van dé bi suy giam. Viy nén ngt khéng ngon
gidc déu khong tot vé ci mit sinh 1y cing nhu
phuong dién tdm ly, hon nita con lam anh hudng
dén cong viéc va hoc tip mdi ngay. Vi thé méi
ngudi ching ta can phai luén ludn tao ra cho minh
mot gidc ngt dam bao dé c6 mot sitc khde doi dao.

2. NGU TRUA CUNG LA
MOT NHU CAU SINH LY

Ngoai nga dém ra rat nhiéu ngudi con ¢ thoi
quen ngu trua nita. Tuy nhién nhiéu ngudi thi lai
luén ludén tranh thu tin dung thoi gian cho céng
viéc, cho hoc tdp. Ho khdng bao gid ngu trua vi sg
lang phi thoi gian. Vay thi, ciu hoi dugc dit ra dé
la: Chiing ta c¢6 can thiét phai ngt trua hay khong?

2.1. Ngu trua ciing 12 mot nhu cau sinh Iy

Ngti dém ciing gidng nhu ngt trita, déu 12 mot nhu
cau sinh ly trong co thé. Mdi ngay, su bai tiét cic chat
kich thich trong co thé luén ludn c6 su thay déi nén
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mot ngay giac ngi dugc chia 1am hai giai doan. Do la:
Thit nhat bit dau vao khoang tit 22 dén 23h, thit hai 1a
vao khoang 13h. Ngu truta ¢6 thé dap g duoc nhu cau
ngu nghi dic biét cta co thé vao ban ngay. Ngoai ra, ci
budi sing phai lam viéc hodc hoc tip vat va, co thé vo
ciing mét moi, can phai bé sung Iugng ning lugng méi.
Hon nifa, lac nay nhiét do trong co thé c6 xu hudng
giam dan, kha ning phan g chim. Vi viy lac nay la
thoi diém thich hop va can thiét phai c6 giac ngl tria.

2.2. Tac dung ciia ngii trua

2.2.1. Ngti trea xua tan sw mét moi trong co thé

Co thé ban ron ca budi sing sé cam thay rat
mét moi. Budi trita c6 mot giac ngl ngan sé lam tiéu
tan st moi cho co thé.

2.2.2. Ngu trvea giup cho nao dugc nghi ngox

Ngu trua khong nhitng lam xua tan nhitng mét
moi trong cd thé ma né con la liéu thude hitu hiéu cho
tri ndo. Pic biét ddi v6i nhitng tré em dang 16n tri ndo
phat trién manh thi ngu trufa sé gidi toa sy mét moi clia
diu 6c, tir 46 gitp nao dugc phat trién tét hon. Ngi
trifa cling rat c6 1gi cho ca ngudi 16n bdi vi né gitip nio
duoc nghi ngai, chuin bi cho mdt budi chiéu hoc tap
va lam viéc ¢6 hiéu qua. Theo diéu tra cho thay ngh
tria ¢6 hiéu qua lam tinh than tinh tdo hon nhiéu so
v6i udng tra dic hay ca phe.
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2.2.3. Ngti triea c6 thé lam giam nguy co mac cho
cothé

Néu nhtt dn com trifa xong lao vao lam viéc, hoc
tap ngay lap titc sé khong tot cho su tiéu héa, hon nira
con dé bj dau dau, mat ngu... nghiém trong hon con c6
thé gay ra té liét tri nao va cic co. Hon nifa khi ngu
trita c6 thé duge nghi ngoi nén né c6 thé lam gidm
nguy co mac s6 bénh lam té liét tri nao.

2.2.4. Ngu triea bo sung giac ngu dém chuwea day di
Néu nhu budi téi nga khong ngon hoic khong
du giac sé lam anh hudng dén chat lugng hoc tap va
lam viéc clia ca ngay hom sau. Vi vdy ngu trua sé b
[y > A X > N Re K- (51
sung cho giac ngu khong day du vao budi toi1, giam
mét moi, tao ra sitc sdng va c6 thé tip trung tinh
than dé lam viéc va hoc tap.

2.3. Thai gian ngu trya

Ngt trita khong nén ngl qua lau, chi can khoang
15 phiit dén 30 phat la dd, lau nhat ciing khong nén
qud 1 tiéng. Néu nhu ngt qua it, mic du c6 thé sé giai
téa dugc nhitng mét mdi cta co thé nhung hiéu qua
khong thuc su ro rét, ¢én budi chiéu tinh than khong
thuc st minh man. Néu nhu ngu trea dai thi khong
nhitng lang phi thdi gian ma dau 6c u mé, mé mét, ca
budi chiéu dau éc sé rat ning né, lam anh hudng dén
luvong hoc tap va lam viéc.
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Cach thay thé ngu trua: Tit nhitng phén tich ké
trén, ching ta c¢6 thé thiay ngu trua rat quan trong
dbi vai sitc khoe co thé, chat luong lam viéce ciing
nhu hiéu qua hoc tip. Tuy nhién mot s6 ngudi do
cong viéc qua ban ron, ho khong thé c6 duge mot
noi dé nga trua vi thé khong thé c6 mot giac ngh
trva an lanh. Néu nhu vdy ho c6 thé dung cich ngu
git dé thay thé. Va ngu git sé khong thé tét nhu ngt
tria nhung d6 ciing chinh 1a phuong thitc dé gitp
co thé duge nghi ngoi.

2.4. Nhifng ngu@i khong nén ngu trua

Ngu truta ¢6 thé dem lai hiéu qua rat tot doi véi sitc
khoe thé nhung ngu trita khong phai 1a tot d6i vdi tat
ca moi nguoi. Nhitng ngudi sau diy khong nén ngu
tra: Nhitng ngudi c6 huyét ap thap, hé tuan hoan
miu kém, nhitng ngudi cao tudi c¢6 co thé kha maps...

3. GIAC NGU TRUA HOP LY

Phan trén 1a nhitng phan tich cho thay ngu trua
~ « L > A X N a X N ,
cung giong nhu ngu dém déu la mdt nhu cau tam ly.

3.1. Nhiing ich lgi ma gidc nou trva co thé dem lai

3.1.1. Ngu trwa co thé dem lai ning lwong cho
nhieng hoat dong cua co thé

Néu ching ta lam viéc lao dong thé luc, vin
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dong qua nhiéu thi co thé can phai dugc nghi ngoi
vao budi trua. Nguyén nhan dé 1a khi lag dong thé
lec hay van dong, co thé phai tiéu hao mot luong
ning luong khi 16n nén cim thay bi mét mdi.
Chinh vi thé c6 thé can phai dugc bé sung mot
luegng niang leong méi dé chuan bj tét cho lao dong
va van dong vao budi chiéu. Ngu trua c6 thé dip
{tng dugc tat ca cac nhu cau dé.

3.1.2. Ngu trua la mot liéu thubc b6 cho nhieng
nguoi lao dong tri nao va doi teong mor lon

Khi tri ndo phai 1am viéc qua nhiéu thi sé mét moi
va can phdi dugc nghi ngoi vao budi trita. Ngu trua
gitp tri ndo duge nghi ngoi mot cach hop 1i dé tit d6 c6
thé chuin bi tét cho cong viéc ctia budi chiéu. Ngoai ra
ngu trua ciing rt tot cho sy phat trién cua tri nio, dic
biét 1a nhitng tré nhd, thanh thiéu nién thi 1a mét nhu
cau tat yéu giup tri nao dugc phat trién.

3.1.3. Ngui trea la mét diéu can thiét doi v6i moi ngueot

Ngu trita con c6 thé giam thiéu mot s6 bénh tat
nhu: té liét nao, té co, bénh van tim... Ngu trua
ciing c6 thé ngin ngita mot sb bénh giy ra do co thé
lam viéc qua nhiéu... Hon nita ngt truva con gitp co
thé khoe manh d6i vdi mot s6 ngudi bénh.

3.2. Cach sap xé&p mot gidc ngu trua hop Iy
Ngu triea khong phai luén luén dem lai nhitng
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hiéu qua da ké tham chi con bj nhitng dnh hudng
nguoc lai do ngu trua chiuta hop li.

3.2.1. Thor gian ngu trwea phai hop ly

Sau khi dn com trua xong ching ta khong nén
di ngu ngay. Tai sao lai nhut viy? Nguyén nhan vi
sau khi vita an xong, thitc dn dugc dua vao chua
duoc tiéu héa. Néu nhu lic nay ban ngu trua thi da
day sé bi chudng, khé chiu va sé khé ngu, vi thé
ching ta ¢6 thé van dong nhe nhang moét chit, sau
d6 méi di nga trua 12 thoi diém thich hop nhat dé
bat dau cho giac ngu cha ban.

3.2.2. Méi trieong ngu trwea phai hop ly

Méi truong ngh trua phai yén tinh dé chiju.
Khong nén nim nga dudi quat tran, hay diéu hoa,
bdi vi nhu vy co thé sé rat bi cam, hon nita khong
dam bao cho chat lugng giic ngu.

3.2.3. Tuw thé ngu trwea phai thich hop

Tu thé nga trua hop 1y nhat: d6 1a nén nam
ngt nghiéng vé bén phai. Tu thé nhu viy c6 thé
khong bi anh hudng khong t6t cho su hoat dong clia
tim va cing rat tot cho sy tiéu hoéa cna thifc in.
Ching ta khong nén niam sip xudng giudng hoic
guc dau trén ban bdi vi nhu thé sé khong tét cho
sttc khae.

47




4. TIREU CHUAN BE CO MOT GIAC NGU NGON

4.1. Chat luong cua giac ngu

Khi giac ngl dat dugc day du ca hai tiéu chuén
“chat” va “lugng” thi giac ngh clia ban mdi that su
sdu va ngon:

4.1.1. “Chat” cia giac ngu

“Chat” cna giac nga duge hiéu ring do siu cua
gidc ngl khi gidc ngu & trang thai dao d6ng cham va
ty 1é trang thdi giac ngu dao dong nhanh chiém lau
hon trong ca qua trinh giac ngd. Khi ngd siu nao
mdi c6 thé dugc nghi ngoi hoan toan va & trong
trang thai hoan toan vé y thitc. Do viy, giic ngl sau
1a s ddm bao tét nhat cho tri ndo dugc hoan toan
nghi ngoi. Ngoai ra trang thdi ngu dao dong nhanh
c6 thé giip co thé dugc hoan toan tha 16ng, nghi
ngoi, hon nita lic nay cic té biao trong nio rat
nhanh nhay, c6 thé thic ddy sy phat trién cua tri
nao. Vi vdy chi khi ngl siu va trang thai giac ngu
dao dong nhanh chiém ty lé thich hop trong qua
trinh giac ngu thi “chat” cua giac ngl mdi that su
duoc bao dam.

4.1.2. “Lwong” ctia gidc ngu

Nhiéu ngudi hiéu ring “luong” cua giac ngl
chinh 1a thdi gian nga. Thuc té cich kiéu nay
khong phai 12 hoan toan chinh xdc. Bdi vi néu nhu
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khong dam bao cé6 mdt gidc ngl siu va day du thi
chi c6 ngi nhiéu dén maiy thi ciing khong thé cé
hiéu qua thuc su tdt cho co thé.

Tit d6 c6 thé thiy, ngu sidu chinh la nhin t6
quan trong quyét dinh dén chit luong cia giic ngu.

4.2. Tigu chuan cia chat luong giac ngu

4.2.1. Nhitng con sb tiéu chudn

PE co thé dam bao chat lugng gidc ngh thi trang
thai gidc nga dao dong nhanh phai chiém ty 1 thich
hop trong qua trinh gi4c ngu tuy theo timg d6 tudi khic
nhau. Déi vé6i tré nhé ty 1é nay chiém 50%. Tudi cang
cao thi ty 1& nay cang giam, khoang 3 dén S tudi ti 1¢ nay
12 40%, tit 6 dén 10 tudi la 25%, tit 10 dén 17 tuéi la 20%,
ngudi 16n 1a 18% va ngudi gia giam xubng con 15%.

4.2.2. Nhieng tiéu chuén cho trang thdi giac ngu

- Trong chu ky gidc ngu diu tién, co thé phai mat
mot khoang thdi gian chi nga chap chon, khoang 10
phiit, roi sau d6 mdi bat dau di vao giai doan tiép theo
cua trang thdi giac ngu dao dong cham.

- Khoang thdi gian ngu sau phai chiém khi lau
trong qua trinh clia giic ngu.

- Khi ngu phai yén tinh, khong bi tac dong bdi
nhitng nhan t6 bén ngoai.

- Ban ngay thé luc ddi dao, tinh than sang
khoai, minh man, khéng bi mét méi.
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Tiéu chudn veé thoi gian giic ngi: Mot gidc ngu
binh thudng thi thudng phai kéo dai tir 6 tiéng dén
9 tiéng.

4.3. Nhitng nhan 16 anh hudng dén thai gian giac ngu

4.3.1. Do bdn than co thé tac dong

Thoi gian cia giac ng con phai tiy thudc vao
titng ngudi khac nhau. Nhan t6 gen di truyén, diéu
kién lam viéc cda titng ngudi khic nhau déu c¢é anh
hudng khac nhau dén thdi gian giac ngt. Vi du: Cé
nhitng ngudi séng trong mot dai gia dinh ma tat ca
cic thanh vién déu nga rat it. Diéu nay c¢6 thé la do
nhan t6 di truyén quyét dinh. Mot s6 ngudi thi do
cong viéc qua ban ron, ho khong cé nhiéu thdi gian
dé ngl nén ngu rat it.

4.3.2. S bién déi cua thoi tiét

Thuong thi ching ta ngu it hon vao mua xuan
va mua hé, ngd nhiéu hon vao mua thu va mua
dong. Khong nhitng thé con xuat hién mot hién tgng
rat dic biét d6 la budn ngn viao mua xuin. Vio mua
xuin, huyét trong co thé dan ra, mau & trong I9p da rat
nhiéu nhung lvong mau luu théng 1én nio lai it vi thé
nao khéng da dinh dudng va cic dudng khi. Céic co
quan trong nao khong nhanh nhay va linh hoat nhu
trudc, vi vay dé gy ra cam giac buon ngu.
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5. TU PANH GIA VE CHAT LUONG GIAC NGU

Chét lugng gidc nga lai phu thudc vao yéu té
cua titng ngudi, giac ngu ngon, hay khong ngon anh
hudng ctia né dbi véi titng ngudi lai khic nhau.
Dudi day 1a nhitng phén tich vé d6 siu ctia gidc ngl
va phuong phdp tu ddnh gia vé chat lugng giac ngt.

5.1. D0 sau cla giac ngu

Do siu cla giidc ngd la mot nhin td vd clung
quan trong quyét dinh dén chat lugng clia giac ngu.
Giai doan thit ba, thit tut ctia trang thdi gidc ngt dao
dong cham va thoi gian dai ngan cua trang théi giic
ngu dao dong nhanh la nhitng tiéu chi quan trong
dé c6 thé te danh gia chat lugng cua giac ngu. Giac
ngu dao dong chiam rat tot cho sut nghi ngoi cua tri
nio, dong thai co thé ciing dugc nghi ngoi. Con giac
ngu dao dong nhanh thi rat tot cho sut tha 1dng cia
co thé va sit phat trién cta nio. Vi viy c6 ngudi ngh
rat day du nhitng néu nhu giai doan thit ba, thit tu
cua trang thdi giac ngu dao dong cham va trang thai
giac ngl nhanh it thi chat lugng giac ngu cua ho
cung khéng cao.

5.2. Ty danh gia chat lugng giac ngu clia minh

5.2.1 Ddnh gid vé mat sinh ly
Ching ta c6 thé e danh gia chat lugng thong
qua nhitng mat sinh 1y chu yéu sau:
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- Mit: Néu sang sdm sau khi ngt diy, d6i mit caa
ban tinh sing, xung quanh viing mat khong bi thim
quang, mi mat khong bj sung mong, trong mat khong
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