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Théi quen tri hoan giac ngu lam gia tang nguy
co dét quy nhd & ngudi tré tudi
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Khi déng hé da diém nlra dém, anh sang tr man hinh dién thoai hoac nhing
tap phim chua xem hét, hay ap luc cong viéc kéo dai khién gio di ngu ngay
cang bi day IUi. Tuy nhién, cac nha than kinh hoc canh bao, co thé khéng coi
day don thuan la mot théi quen sinh hoat v6 hai, tinh trang thi€u ngt man tinh
dang tréd thanh mot yéu té nguy co quan trong déi véi stic khoe nao bd va tim
mach, dac biét la nguy co xay ra con thi€u mau nao thodng qua (TIA) hay con
goi la "dét quy nhd'.

Anh minh hoa

Co ché tac dong tiéu cuc cua viéc thiéu ngu Ién hé théng mach mau
nao

Con thi€u mau nao thoang qua xay ra khi dong mau cung cadp cho moét vung
n&o bj gidn doan tam thoi. Do céac triéu chidng cé thé chi xuat hién trong vai




phut roi bién mat hoan toan, nhiéu nguoi thuong cé tam ly chd quan. DU vay, y
hoc xem day la "h6i chudéng canh bdo" nghiém trong cla co thé. Sé liéu théng
ké tu Vién Y té Québc gia My (NIH) chi rd, gan mot phan ba sé nguoi tung trai
gua con TIA cé nguy co doi mat véi mot tran dot quy thuc su sau dé, trong dé
c6 gan mot nlra so truong hgp khéi phat ngay trong vong mét nam.

Trong khi ngu, co thé thuc hién hang loat qua trinh sinh hoc c6t 16i nhu diéu hoa
huyét ap, stra chira cac ton thuong é thanh mach mau, can bang hé théng
hormone céng thang va kiém soat phan ing viém. TS Chandana R. Gowda,
chuyén gia than kinh hoc tai Bénh vién Fortis (An Dd), nhan dinh thiéu ngd dang
noi [én nhu Mot yéu té nguy co Ién nhung lai thudng bi cdng dong bo qua doi
v@i cac bénh ly than kinh va tim mach, ngay ca ¢ nhém doi tugng ngudi tré tudi.

Khi gidc ngu lién tuc bi cat ngan hoac gian doan, co thé phai déi mat véi hang
loat thay d6i bat Igi bao gom huyét ap tang cao va dao dong that thuong,
hormone céng thang duy tri 8 mdc cao, tinh trang viém trong co thé gia tang, di
kém hién tugng roi loan chuyén hda duong va mé mau. Nhirng yéu té nay déu
gop phan truc ti€p lam tang nguy cao TIA cling nhu dot quy vé lau dai. Ngoai ra,
nhiéu cong trinh nghién ctu da chdng minh thi€u ngd man tinh cé moi lién hé
chat ché véi bénh tang huyét ap, béo phi, dai thdo dudng va bénh tim mach.

Céc chuyén gia phan tich rang, hanh vi thdc khuya hiém khi xay ra don 1é ma
thuong kéo theo mot chudi théi quen sinh hoat ¢é hai. Ngudi ngd muén thuong
c6 xu huéng tiéu thu nhiéu ca phé hon dé chéng lai cdm gidc budn ngd vao ban
ngay, ludi van dong thé chat, an dém nhiéu hon va chiju ap luc tdm ly cao hon.
Su két hgp clia cac yéu té nay tao thanh mot vong xody bat Igi, bao mon sirc
khde cla hé thong mach mau nao.

Dang chu y, nhiéu nha tam ly hoc hién nay s dung thuat ng(r "revenge
bedtime procrastination" (tam dich la tra thu gio di ngt) d€ mo ta hanh vi co
tinh thdc khuya cua giéi tré nham 1ay lai khoang thai gian riéng tu cho ban than
sau moOt ngay lam viéc ap luc. Tuy nhién, viéc kéo dai thai gian st dung cac
thiét bi dién t& vao ban dém lai vo tinh khién nao bd khé di vao giac ngu sau.
Ludng anh sang xanh phat ra tr man hinh dién thoai, may tinh lam suy giam
nghiém trong qué trinh san xuat melatonin, mot loai hormone déng vai tro
quyét dinh trong viéc diéu hoa nhip sinh hoc va giac ngu.

Nhan dién cac dau hiéu canh bao thodng qua dé kip thoi tham kham

Mot trong nhiing ly do khién dét quy nho tré nén nguy hiém la cac triéu chiing
thuong chi xuéat hién trong thai gian ngan réi tu bién mat, khién nguoi bénh dé
bd qua thoi di€ém vang dé can thiép y té. Cac dau hiéu canh bdao dién hinh bao




gom:
Té hodc yéu dot ngdt mot bén co thé nhu tay, chan hodc nira mat.

Xuat hién tinh trang méo miéng, néi kho, néi ngong hoac khé hi€u 16i ndi cla
ngudi khac.

Chéng mat, mat thang bang hoac mat phéi hgp van dong.

M& mat, giam thij luc d6t ngdt & mot hoac ca hai mat.

Pau dau dr doi mot cach bat thuong khéng ré nguyén nhan.
LG 1an hodc sa sut nhan thic trong mot khoang thoi gian ngan.

Cac chuyén gia y té nhan manh, sic khde ndao b khéng chi phu thudc vao sé
gid ngu don thuan ma con phu thudc I6n vao tinh déu dan va chat lugng cla
giac ngu. D& chld déng gidm thiéu nguy co xay ra con TIA va dot quy thuc su,
mO&i cad nhan can thiét lap théi quen ngud va thic day ding gio giac co dinh, han
ché tuyét doi viéc st dung thiét bi dién t& trude khi ngu, dong thoi tranh st
dung ca phé hoac tra dac vao budi téi. B&n canh dd, viéc duy tri van dong thé
chat déu dan, ki€ém soat tét cang thang tadm ly va thuc hién ki€ém tra huyét ap,
ma& mau dinh ky la nhitng giai phap can co dé€ bdo vé hé théng mach mau toan
dién.
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