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TRUNG TAM SU'C KHOE TAM THAN SAU THAM HOA

Cac cach thuc tam ly don gian
b céng cu

Tai liéu vé giac ngu

Téi can ngu bao lau?

Gidc ngud chat lugng dang gid 1a diéu can thiét dé ton tai. Khong cé gidc ngu, quy vi khéng thé hinh thanh hoac duy tri
cac dudng dan trong ndo dé hoc va tao ra ky Uc, déng thai kho tap trung va phan ing nhanh le. Nhu cdu ngu va cach
ngu thay d&i khi quy vi Ién tudi dan, va ciing khac nhau dang ké gitta cac ca nhan. Khong cé sé gi ngu ky diéu nao phu
hop véi tat cd moi ngudi & ciing d6 tudi. Em bé c6 thé ngd dén 18 gid mbi ngay. Tré em va thanh thi€u nién trung binh
can ngu 9,5 tiéng mébi dém. Hau hét ngudi I6n can ngt 7-9 tiéng moi dém, nhung sau 60 tudi, gidc ngt c6 xu hudng
ngan hon, dé tinh gidc hon va thiic gidc nhiéu lan.

Cac giai doan ctia gidc ngu

Trong khi ngU, co thé luan chuyén gilia gidc ngu chuyén déng mat nhanh (REM), thai diém ma hau hét cac giac mo
cla chung ta xay ra, va giac ng khéng REM, chia thanh ba giai doan tir dé tinh gidc dén ngl say nhat. Ci sau 90 phdt,
chiing ta hoan thanh mét chu ky qua céc giai doan 1, 2 va 3, sau dé quay lai giai doan 2 va giai doan 1 trudc khi budc
vao gidc ngl REM (khoang 10 phut vao dau moi dém va mot gis dong hé trude khi thic). Giai doan 1 gidc ngu khéng
REM la giai doan chuyén tU trang théi thic sang ngu. Trong khodng thai gian ngan (kéo dai vai phut) clia gidc nga
tuong ddi dé tinh gidc nay, nhip tim, nhip thé va chuyén déng mét ctia quy vi cham lai, déng thai ca bép cdia quy vi
thu gian, doi khi co giat. Giai doan 2 gidc ngu khéng REM la giai doan ngu dé tinh giac trudc khi quy vi bat dau gidc
ngu say hon. Nhip tim va nhip thd clia quy vi cham lai, d@6ng thai co bap con thu gian thém nira. Nhiét d6 ca thé cta
quy vi gidm xudéng, va chuyén déng clia mat duing lai. Quy vi danh nhiéu chu ky ngu I3p di l3p lai cia minh & giai doan
2 so véi cac giai doan ngl khac. Giai doan 3 gidc ng khéng REM la giai doan ngui say ma quy vi can dé cdm thay sang
khodi vao budi sang. Diéu xay ra trong nhiing khodng thai gian dai hon trong nlta dau ctia dém. Nhip tim va nhip thé
cla quy vi cham lai dén muic thap nhat khi ngd. Trong gidc ngt REM, déi méat cia quy vi chuyén déng nhanh sau mi
mat nhdm nghién. Hoat déng clia séng ndo co tan sé hén hgp trd nén gan hon véi hoat déng chiing ta thay khi tinh
téo. Ca bép tay va chan tam thai bj té liét, diéu nay khién quy vi khéng thé thuc hién dugc nhiing gi xay ra trong giac
ma. Tuy nhién, diéu quan trong can luu y 1a tinh trang té liét co thé khéng phai lic nao ciing xay ra trong nhing con éc
mong sau sang chan tam ly, khién mét s6 ngudi hanh déng khi mo.

Nhip diéu tuan hoan truc ti€p bién ddng hang ngay vé muc dé tinh to, nhiét dé ca thé, trao déi chat va ndi tiét té.
Chung kiém soat thai diém ngt clia quy vi va khién quy vi buén ngui vao ban dém va thiic day vao budi séng. Chung
dua trén co sd mot ngay khoang chiing 24 gid. Nhip diéu tuan hoan déng b héa véi cac tin hiéu méi trudng (anh sang,
nhiét d6), nhung cé thé tiép tuc khi khéng c6 cac tin hiéu. Ching cling bi dnh hudng bai cac yéu té bén ngoai (lién
quan dén giac ngl, muc d6 cdng thang, &n udng). Cac van dé vé giac ngu lién quan dén lam viéc theo ca va di nuéc
ngoai phan anh su gian doan nhip sinh hoc tu nhién clia co thé. Can bang ndi méi ngl-thiic theo déi nhu cau ngui ctia
quy vi. Ca ché diéu khién gidc ngui can bang ndi moi nh3c co thé ngt sau moét thai gian nhat dinh va diéu chinh cudng
dd giac ngl. Con ngu nay cang manh khi quy vi thiic cang lau va khién quy vi nga say hon sau khi mat nga. Hai quy
trinh chinh cGia ngti va tinh ngu. Gidc ngui ¢ lién quan dén su tuong tac gitta hai quy trinh anh hudng dén ngd va
tinh ng(, ca ché diéu khién gidc ngu can bang néi méi va nhip sinh hoc.

Gidc ngu, 4c méng va tham hoa

Sau tham hoa, nhiéu ngudi bi xdo tron vé giac ngl. DG véi mét s6 ngudi bi cac van dé suc khde tam than sau tham
hoa, cac van dé vé gidc ngu c6 thé kéo dai nhiéu nam néu khéng dugc diéu tr Vi vay, diéu quan trong 1a phai theo doi
gidc ngl clia quy vi sau khi tham hoa xay ra va nhd trg giiip néu giac ngt khéng trd lai binh thudng bang cac cach thuc
don gian trong tai liéu nay. Trudc tién, hay danh cho ban than vai tuan — hay nhé rang gidc ngu bi xdo tron la diéu binh
thudng trong mot thai gian ngén, vi ndo bd clia quy vi c6 gang xtt ly nhiing chuyén I6n da xay ra. Néu nhan thdy rang
quy vi dang tranh phai ngu, hoac bi &c méng lam tinh gidc hoac quy vi hay con quy vi 'méng du hodc noi chuyén trong
gidc ngu' thi day la nhiing ddu hiéu cho thay quy vi nén thao luan vé giac ngl ctia minh véi bac si gia dinh (GP).

Cac hoat dong thu gian

Néu quy vi khéng cé cac hoat déng quy vi thich hodc thu gian hiéu qua, budc dau tién dé cham lo gidc ngt la th
mot vai bai tap thu gian, hit thd hoac thién. Co rat nhiéu nhiing thi nay, mién phi. M6t vai trang mang cé bai tap hay
I Smiling Mind: Ung dung phi Igi nhuan nay ctia Uc do cac chuyén vién tdm ly hoc thuc hién. Ung dung nay cé cach
thién khac nhau cho cac nhém tudi khac nhau, [ti€p theo]
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Headspace: Ung dung thién nay cia Vuang qudc Anh cé cac budi thién dai 10 phit mién phi la busc khdi dau tuyét vai dé tim hiéu
vé chanh niém va Stop, Breathe & Think: Ung dung nay clia Hoa Ky yéu cau quy vi nhap nhing gi quy vi dang cdm thay trudc va sau
khi thién. Theo d6i cdm xtc cla quy vi theo thdi gian la cach tuyét vai dé hiéu cac khuén mau trong cudc séng ctia quy vi va biét quy vi

tién trién thé nao. Quy vi cé thé tdi xudng nhiing ting dung nay ti Apple hodc Android. ,

Nhiing théi quen ngu tét la gi?

Céc thoi quen ngl t6t thudng goi la vé sinh gidc ngu tét. C6 rat nhiéu diéu quy vi c6 thé thuc hién dé ngu tét han. Mac du hau hét nhimng diéu
nay la l& thudng nhung cudc séng rat ban rén va ching ta thudng khong nghi dén ching.

Téi nén lam gi vao buéi t6i?

C8 gang di ngl vao khoang thai gian giéng nhau méi dém. Co thé cé mot déng ho sinh hoc va cac ndi tiét té kiém soat can budn ngli va

tinh ngu. Déng hoé nay hoat dong tét nhat néu cé thoi quen ngl déu dan. Khi lam viéc tot, quy vi sé cdm thay buén ngli vao gid di nga. Co
géng duing bd qua diéu nay bang cach thuc khuya, vi day la ca hoi @€ ngu. Bi ng qua sém cling c6 thé lam réi loan gidc ngl clia quy vi.
Trong gi& déng ho trudc khi di ngt, diéu quan trong la phai cé théi quen thu gian dé ngl. Diéu nay cé thé bao gém tdm nuéc am, doc séch
yén tinh hodc uéng sita &m. C6 nhiing viéc gi t6i khong nén lam vao budi t6i khong? Nén tranh cafein (ca phé, tra va nudc ngot) va thudc 13

it nhat 4 gid déng hé trudc khi di ngu. Rugu bia c6 thé giup dé ngu, nhung sé khién quy vi khd ngl yén hon. Nén tranh cac hoat déng kich
thich trudc khi di ngu. Biéu nay bao gém tap thé duc vira phai, trd choi mdy vi tinh, truyén hinh, phim &nh va cac cudc tro chuyén cang thang.
& trong moi trudng anh sang choi hoac anh sang xanh duong cia may vi tinh c6 thé lam giam mic d6 noi tiét t6 melatonin thic ddy gidc ngu
vao budi téi.

Con bita dn va giac nga?

No bung sé khé ngu. Bita t6i nén cach it nhat 2 gic déng hé trudc khi di ngl. Mot s6 ngudi nhan thay an bita an nhe trudc khi di ngu sé gilp
ho ngli ngon hon.

To6i nén lam gi khi & trén giudng?

D06 am dong vai tro quan trong, ca nhiét do ctia phong 1an c6 du chan mén. Can gitr m ban tay va ban chan. Ném, g6i va chan phai thoai mai
va dé chiu. Khéng nén c6 nhiing yéu té gay phan tdm trong phong ngu. Biéu nay c6 thé cé nghia la loai bé tivi, may vi tinh, may thu thanh va
dién thoai. Néu trong phong ngui c6 déng hé thi nén che lai dé tranh xem déng hé.

Toi nén lam gi trong ngay?

Tranh nam trén giudng. Mot sé ngudi st dung phong ngd nhu phong khach, noi ho hoc tap, xem tivi va goi dién thoai. Diéu nay sé ngan nao
lién két giudng vdi gidc ngu. Phong ngti chi nén dung dé ngu va lam chuyén chan g6i. Tap thé duc 6 Igi cho gidc ngl, nhung diing tap thé
duc ngay truéc khi di ngd. Tap thé duc vao budi sang hoac trudc bira an t6i. Ra ndng vao ban ngay sé gilp diéu chinh déng ho sinh hoc va
nong do melatonin trong ca thé. Tét nhat la quy vi nén ra ngoai vao budi sang.

Té6i nén lam gi néu téi khéng thé nga dugc?

Néu quy vi khéng ngui trong vong 20 dén 30 phut sau khi l1én giudng, quy vi nén day, ra khéi giudng. Bi dén céan phong t6i khac va ngéi yén
lang. Buing xem ti vi, s dung may vi tinh, an uéng, lam viéc nha. Khi quy vi lai cdm thdy mét maoi thi quay trd vé giudng. Diéu nay gidp tam tri
cla quy vi lién két chiéc giudng vdi giac ngu. Biing nhin déng hé vi du la may gid di nita thi quy vi cling sé c6 phan ing vé mat cam xuc. Nghi
ngoi la tét — khong nhat thiét phai ngu.

Diéu gi sé xay ra néu quy vi khéng thé ngung suy nghi?

Mét s6 ngudi thiic trdng trén giudng vao ban dém va khéng thé ngung suy nghi. Néu day 1a van dé, hay danh ra 'thai gian lo 1ang' vao ban
ngay hodc chap t8i. S« dung thai gian nay dé suy nghi vé nhing gi da xay ra trong ngay, lap ké hoach va cac giai phap kha thi. Sau d¢, ding
nghi vé nhiing diéu nay nita cho d&n ngay hém sau. Danh thai gian thu gian trudc khi di ngl - tap luyén thoi quen d€ chuén bi cho co thé va
tam tri cGia quy vi cho gidc ngd. Nghe nhac yén tinh hoac thu gian.

Théi quen quan trong thé nao?

C6 gang duy tri thdi quen ngu tét. Gidc ngu ngon hon sé chua xay ra ngay sau khi méi thuc hién cac thay déi. Nhung néu duy tri dugc thoi
quen ngu tét thi chdc chdn gidc ngu sé ngon hon. Khéng thé ngay nao cling cé thé lam mot viéc giéng nhau nhung phai la hau hét cac ngay.
Tim nhiing gi phu hgp véi quy vi va c6 gang lam theo dung. Néu quy vi da thér moi cach ma gidc ngti van khéng kha han, hay gép bac si gia
dinh (GP). Truy cap www. sleephealthfoundation.org.au dé biét thém théng tin.
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