GIAC MO VA NHONG SU PHAN ANH CUA CHUNG

Gan day (thang 11 ndm 2008), trén mét s6 bdo dién & c6 déing bai “Bi dn cba nhirng gidc mo”
néi vé viéc cac nha khoa hoc Trung Quéc khdm phé vé sy phdn anh tinh trang stc khoé cia céc
gidc mo. Trong thyc 1€ thi cac gidic mo

. MOT SO PHAN ANH CUA NHONG GIAC MO
Déu tién c6 thé néi rdng gidic mo phdn dnh tinh trang stc khoé cia co thé.

Cé strc khoé, dé la diu kién cho moi hoat déng séng. Cé sirc khoé 16t ngudi ta s& thu duoc nhiéu
thanh qud trong moi céng viéc, dé dang gianh théng loi truée ddi thd cda minh. Trong nguy hiém,
ngudi ta s& ¢ nhirng quyét dinh dong dén, kip thai, c6 nhitng hanh déng chinh xac, mau le. Céng
viéc nding nhoc, ngudi ta van thyc hién duoc khéng mdy khé khan. Khi sic lyc sung mén, ngudi ta
s& thdy cudc doi la vé cung tuoi dep, va tdm long minh ciing trd nén vi tha, nhén hdu. Trong
nhirng lic ndy, gidic mo ciing khéng 16 ra kém canh gi so véi nhitng diéu ngudi ta cdm thay trong
l6c thiée. Gidic mo dem dén cho con ngui trong thoi ky stc khoé dang tran tré nhya séng niém vui
hanh phic, hdo quang chién thang, tinh cdm dat ddo. Néi tém lai dé la nhitng gidc mo héng. Ban
s& thdy minh dénh bai nhitng con ché hung dir, ddp nét ddu con rén déc nguy hiém, thyc hién
duoc nhitng cong viéc khé khan, chién thdng dsi thd bang nhirng hanh dong khéo 1éo, khén
ngoan.Véi nhiing gidc mo logi nay, ban s& mudn duoc mo thém niva, va théat tigc khi phéi chia tay
véi né. Nhung dé khéng phdi la sy mat mat gi ma la sy béo hiéu cho ban thdy minh dang & trong
thai ky stc khod t6t vai 8n dinh, ¢6 thé lam viéc dat hiéu qué cao.

Nguoc lai véi logi giéic mo trén la nhirng gidic mo vé sy that bai. Ban thdy minh bi céc loai vét
hung di tdn céng, bi ké tht cia minh dudi dénh, nhung ban thdy minh vé phuong chéng d&. Ban
nhin thdy c& nhung bi nguoi khéc bét duoc, con minh thi khéng. Thdy minh lam gi ciing d6 va,
cting khéng thanh céng. Déy la sy théng bdo quy béu cho ban trong céng viée cia théi ki tigp sau.
Ban phdi rdt can than khi lam viéc, phdi suy nghi chéc chén truéce khi hanh déng hodic néi néng,
néu & cdng viéc nguy hiém thi ¢ thé phdi thay déi, cdn han ché tham gia gico théng, néu la céng
viéc khong thé thay ddi hodic vigc di lai khong thé dirng duoc thi ¢ géng gitr cho minh tinh tdo,
tap trung than kinh cao dé cho céng viéc va sy di lai trén duong. Nhirng diéu nay la cén thiét vi
ban dang & trong thai ky stre khoé bi syt gidm, hé than kinh cia ban dang rét méi mét, ban khé ¢6
the thu dugc két qud trong cong viéc, nhung lai dé gdp thét bai, nhiéu khi con nguy hiém dén tinh

2
mang cda ban.

N&u trong mo thdy lta, ban ding nght dé la diém lanh ma nguoc lai co thé cda ban dang bi
nhiém déc. Diéu nay lién quan dén gan cda ban hodic la gan bi suy yéu, khong hoan thanh duoc
chic néing loc déc cia gan, hodc la trong thic an c6 déc 16 véi ham luong chua dd gay ngd doc
cdp cho ban, nhung gan khéng loc hét duoc. Chét doc ngém vaio co thé, téc déng lén hé than kinh
gidng nhu tdc déng cda énh lua khién ban mo théy dém chay.

Gidc mo gdp lua thuong chi xuét hién trong giai doan déu cda truong hop gan bi suy yéu, con
trong giai doan sau, khi co thé nhon véi doc 18 thi mdc du gan van c6 thé dang suy sup, chdt déc



trong thic &n khéng duoc loc van ngdm vao co the, ma gidic mo thdy Iba cé thé s& khong xudt
hién.

Cé thé gan khéng bi bénh nhung cé nhitng thoi ky suy y&u tam thoi thi gidc mo thdy Iba ciing 6
the xudt hién. Gidic mo vé Ia khong khdng dinh duoc la gan ¢6 bi bénh hay khéng, nhung viéc
chd y dén gan va chire néing gan trong thai ki dé ciing | mét viéc lam can thiét.

Loqi giéic mo vé nudc lién quan dén than nhiét va sy lam viéc cda than. Cé khi ban mo thdy minh
dang dugc thod thué boi 181 trong mét hé nuéc trong lanh, mat rugi, nhung cting 6 khi phéi ngup
|dn trong nhitng viing nuérc tb dong, ban thiu. Viéc lam ha than nhiét cda co thé, nhét la & céc 1
bdo biéu bi da, trong loc ngd da dem lai gidic mo vé nuéc. N&u ngudn nuéce cho méu dua téi cho
céc 1€ bao sach s&, ban ¢ thé mo thdy minh dugc t&m nuéc trong. Nguoc lai than khéng loc duoc
cén ba, d&€ mau dua cdc chét cdn ba nay téi moi noi trong co thé cung véi nuée, ban sé thdy minh
t&m trong nuéc ban. Tuy theo t6c d6 lam ha than nhiét ma ban ¢ thé thdy minh mo gép cé hé
nuéc ménh méng hay mét ving nuéc nhé. Tuy theo néng dé chét thai trong méu ma ban thay
duoc nudc ban hodic qua ban.

Ban c6 thé c6 gidic mo vé nuéc néu trong bira &n 18i trude khi di ngu, ban dung nhiéu mén &n sinh

nhiét va dé lam tang thén nhiét, ban ciing khéng udng nhiéu nuéc trudce khi ngd, khién ban phai

thre day loc nda dém vi khét. Lic nay, néu ban udng nhiéu nuéc loc hodc nuéce dun s6i dé ngudi
\ LN [P > \ X 7 > .z > s 2 (e <

va di vao gidic ngu ngay thiban dé duoc huéng cdm gide sdng khodi cda gidic mo duoc t&m trong

lan nuéc mat mé sach sé.

Gidc mo rung réing théng bdo cho ban rang trong lic ban ngu, vi mét |i do ndo dé, logi vi khudn
gdy viém loi dét ngét tang mic hoat déng, téc dong manh lén cac dau déy than kinh cdm gidc
trong loi, va ching dang phd huy loi cda ban, diéu 16t nhét ban nén lam sau khi théc déy la tim

cach chiva viém loi.

Ciing mét co ché tvong ty, logi vi khudn gy séu réng lai tao nén nhitng gidic mo gdy réng. Néi
céch khéc, gidic mo bi gay rang théng béo cho ban biét bénh sau rdng cda ban dang tién trién

manbh.

Céc gidic mo lién quan dén cac bénh vé tim thuong la nhitng gidec mo hai hung. Nguei ta thay
minh bi tréi buéc, bi dé& nén, bi tan céng, thdy nhiing hinh khéi to 16n dang lan vé phia minh
nhung vé phuong chdng d&. Cé khi thdy co thé minh ty nhién phéng lén rdt I6n dén ndi chinh
minh cing khdng mang néi minh. Ciing c6 khi ban thdy minh bi bén tung vao khéng trung hodc
dang roi xudng vuc véi t8c dé chéng mat. Tét cd nhitng céi d6 da lam cho ban thdy khing khiép
nhung lai khéng thé thyc hién duoc mét hanh dong nao dé chéng lai, chi con mét cach duy nhét
d6 la kéu cdu. Va ban ciing chi c6 thé thodt khdi gidic mo khi da ving vay hét stc minh, hodic 6
ngudi ndo dé lay goi ban.

Céc bénh vé tim hogic céc khuyét tat cia tim déu lam cho tim bi yéu. Chire néing tuan hoan méu bi
kém, nén luong & xi va dinh dudng can thiét cla co thé thuong xuyén bi thigu, nguoc lai chat cgin
bé va than khi sinh ra trong hoat dong cla co thé bi & dong. Khi ngui thic va lam viéc, hé vén



déng, ngodi viéc kich thich tim lam viéc, con hé tro cho viéc dua mdu téi moi noi trong co thé.
Nhung khi ngd, tim phdi hodn toan thyc hién chirc néing nay, va do bj yéu nén da khéng lam tron
duoc chic néing cba né, lvgng mdu duoc tim dua téi cée co quan trong co thé qué it, lam cho céc
co quan dé, nhét la hé van déng, khéng tich 10y duoc néng lugng cho hoat déng, tao nén cdm
gidc co thé khong hoat dong duoc nhu khi bi dé nén hodic tréi bude va dan gian goi la béng de.

D& tranh gdp nhiing gidc mo ndy, hodc dé khdi thdy hai hung néu van gdp ching, truéc khi di
ngu, ban nén ap dung mét s8 bién phdp sau:

- Van déng nhe nhang truéce khi di ngu, ban cé thé di dao, tép nhiing bai thé duc nhe, bién phdp
ndy gitp cho ban tich luy duvoc nang luong, déng thoi théi bét can ba cho hé van déng, tao kich
thich nhe cho tim, chi y dirng lam qud vi két qud c6 thé nguoc lai.

- Chuéan bi cho minh mét tinh than t6t d& c6 mét sy binh finh can thiét, ban s& khéng bi hodng hét
khi thdy gidic mo dé va s& dé tim duoc cdch thodt khdi gidic mo mét céch 16t nhét. Va ban cling s&
khéng bi céng thdng khi finh lai sau gidc mo .

- Chon tu th& ng trénh cho tim bi dé nén va céc mach méu bi gdp ép. Ban khéng nén ndm ngia
va dat tay 1én ving tim, khéng &n no truéc khi di ngd, khong nén ném co quép. Ban cé thé ndm
nghiéng vé phia phdi dé tim cla ban & vi tri cao nhat va khéng bi cdc co quan néi tang chén ép,
ndm thdng ngudi, géi ddu cao sao cho ddu van & tu thé thdng véi minh <8 khéng bi ngoeo hodc

cli ngua.
Bién phép quan trong nhét: phdi xéc dinh duoc bénh tét cda minh va diéu tri khéi bénh.
Khéng chi phdn énh tinh trang s khog, gidic mo con phdn énh nhitng nhu cdu sinh I cda co thé.

Thigu chét dinh duang thuong tao nén nhitng gidic mo duoc dn. N&u co thé thigu mét loai chét
dinh dudng ¢6 trong logi thic &n ta da ting duoc @n thi trong mo ta thdy minh duoc &n logi thie
&n dé. Diéu 8t nhdt lic nay la nén bét trude va lam theo gidc mo dé duy tri séc khod.

Véi nhitng ngudi duoc cung cap ché dé dinh duang day du va lién tyc thilogi gidic mo vé &n udng
it hodc khéng cé. Day la loai gidc mo cda ngudi nghéo. Nhung thiéu chét thudng xuyén hodc
chua ting duoc &@n logi thie @n cé cha ham lugng chét dinh dudng cao thi ciing it duvoc gap
gidic mo logi ndy.

Ban ciing c6 thé gdp gidic mo nay khi bira &n hang ngay cta ban chi cung cép duoc lvong dinh
dudng va néng luong vira dd cho hoat déng cda cac ban trong khodng thai gian gitra hai bira &n
ma khéng cé tich luy dv tr&r (hogc khd nang tich luy dinh duéng cda ban la kém). Vili do nao do,
ban khéng duoc dung bra &@n truéc khi di ngd, thiban ciing ¢é thé gép gidc mo vé én & dang
bra dn nhiéu mén nay. Nhung néu bira t8i ban vén dugc dung ma ban dém vén mo duoc én
nhiéu the, thi dé la sy bdo hiéu vé viéc ban bi thigu dinh dudng nghiém trong trong co thé cda
ban.



Vily do ndo dé ma nhirng théi quen trong sinh hoat hang ngay bi ddo 16n, nhu ban ¢é cuéc di
choi xa, céng viéc ban rén, &n udng qué mic lam rdi loan bai tigt cla co thé, viéc bai tiét khong
thuc hién ding theo théi quen ma bi kéo dai vé thdi gian. Luong chét thai khéng duoc bai fiét tich
luy duoc trong dai trang, trong bang quang tré nén qud mic khién ban cdm thdy byc béi, khé
chiu. Nhung trong loc ngu, ching lai tao cho ban gidic mo duoc bai tigt. D&i véi tré nhé thi gidc
mo ndy giop ching thyc hién hanh vi bai tigt ngay noi ngu (diéu nay khong ké dén nhiing da tré
so sinh ma chi k& dén nhitng dia tré bét déu y thic duoc vé sy bai tigt cda minh). D&i véi noi
ngudi hinh thanh nhiing théi quen bai tiét trong nhirng diéu kién nhét dinh thi nhiing gidic mo nay
qué la nhitng sy khé chiu. Ban théy ludn c6 mét sy cdn tré ndo dé cho hanh vi bai tiét (tat nhién la
trong mo) cla minh. Ban dirng hi vong minh thodt khdi gidc mo kiéu khé chiu nay néu khéng gidi
quyét duoc van dé bai tiét.

Tuong ty, nhitng giéic mo tinh dyc bdo hiéu vé nang lyc sinh li.

Khéng chi ¢ céc yéu 18 bén trong téc dong |én hé than kinh tao nén mo, ma céc yéu 16 bén ngodi
téc déng lén co thé trong luc ngd cing tao nén gidic mo.

Trong loc ngy, vé tinh chén hodc tay cda ban dé 1én mét vét nhon. Sy téc déng géy dau cda vét
nhon dé khéng du lam ban tinh gidc, nhung cé thé ban s& géip gidc mo bi ché, méo, hodc mét con
vét ndo dé cdn vao chén, tay minh.

Gidc mo chét chdi, vuéng méc, khé thyc hién céng viéc néu ban phdi ngd trong diéu kién bi chen
ép nhu khi ngd véi nhiéu nguoi hodic ddp nhiéu chdn ndng. Ban cé thé s& thdy minh ngdi hoc
trong mdt cai ban hep ma cé nhiéu ngudi ngdi, moi ngudi ngdi sét khién ban cdm thay rat khé
viét. C6 khi ban lai thay minh phdi chen vai thich canh véi nhiéu ngudi trong mét [8i di nhé.
Nhung ciing c6 khi ban lai thdy minh bi c& mét dém déng cudn di ma khéng cé cach nao thodt ra
duoc.

Ban c¢6 théi quen ngu trong diéu kién khéng cé énh sang. Mét lan, trong loc ban dang ngu, béng
c6 mdt ludng énh séng chiéu vao mét, ban ¢6 thé gdp gidic mo thdy dang di trong rirng, bi mot vat
céng roi vao mét hay mét canh cdy dém vao mét cda ban, gdy cho ban mét cdm gidc nhie nhéi,
khé chiu. Gidc mo nay kéo dai lam cho ban phdi tinh gidc.

Cdc tdc dong cba ém thanh, mui vi. Sy rung déng trong lic co thé dang & trong trang théi ngu, véi
mdt mée do ndio dé cling ¢6 thé tao nén nhirng gidc mo vé tigng déng, vé mui vi, vé& sy chuyén
déng. Ban thdy minh dang ngdi trénmét phuong tién vén téi, ban cung léc lv theo phuong tién vén
t&i d6 mdi lan gdp nhitng cb séc, nhung trén thyc t&, ban van dang ndm trén givong va cé mét
ngudi dang lay goi ban thic déy.

Ngodi céc logi gidic mo & trén xudt phdt tr mét vai nguyén nhan ndo dé, ban cé thé con gap rdt
nhiéu logi gidic mo khéc lam cho ban phdi ngac nhién khi thée ddy. Ban thdy minh dang & mét noi
xa la, ching kién nhitng chuyén 16n xén, khéng déu khéng cuéi thdy chuyén cda hém nay lai ghép
véi bdi canh truéce kia. Van dé cia ngudi nay lai ghép vao cdu chuyén cda ngudi khéc. Ban dang
ngdi trén xe loa, chi mét thodng quay déu da théy minh & trong ca bin 6 t6. Nhiéu khi ban con



g&p may mén vitrong mo ban nhén duoc moi gidi phdp ding dan, mét cau trd [&i chinh xéc ma
truéc dé ban da phai suy nghi dau ddu dé tim kiém. Nhung ciing ¢6 khi gidc mo lam téing cdm

xdc cUa ban [én mét cdch manh liét d6i véi nhitng sy viéc ma loc thie trude dé ban da ching kién.

Diéu ddc biét cla nhiing gidc mo la ching cho ching ta mét hodn cdnh cy thé, cé thé la 16n xén, &
trong d6, ching ta ciing séng, cing lam viéc, di lai, vui choi, ciing vui buén, hon gidn, ciing suy
nghi. Nh@rng hinh &nh trong mo ciing thét nhu khi ching ta dang thire, nhiing 161 néi ching ta
nghe cling rd rang. Nhing cudn truyén duoc in é@n rét dep ma ching ta duoc doc trong mo ciing
hdp dan nhung lai chua bao gio xudt hién & mét noi ndo trén the gisi. Sy thé hién cac gidic mo
ciing da dang, ¢ gidic mo finh, ngudi mo khéng ¢ biéu hién gi khién ngusi ngodi biét ho dang
mo. Cé gidic mo déng, ngudi mo thyc hién nhiéu déng tdc trong lic ngu, tham chi vung day dé di
lgi (hién tvong méng du) ¢6 ngudi néi Idm nhdm, nhung ciing cé ngudi néi rd rang, mach lac. C6
ngudi mé 1 lai duoc nhitng gi dé thdy trong mo. Nhung cé ngudi chi biét minh dé mo nhung lai
khéng bigt minh dang mo gi hodic nhé khéng rd rang. Tham chi ¢é ngudi khéng biét raing minh da
néi trong mo ma khi ngudi bén canh nhéc lai nhiing gi ho da néi thi ho con cho la chuyén bia.
Ngudi bén canh ciing s& dugc vui lay khi ngudi dang ngu cét tiéng cudi khanh khach.

Il. PHAN LOAI GIAC MO

Gidic mo rat da dang, xudt phdt tir nhiéu nguyén nhan va hinh thic thé hién ciing phong pho. Vé
dai thé c6 thé phén logi theo cdc dang sau:

1/ Phén logi theo sy phdn dnh

Phén nay da duoc trinh bay & trén bao gom:
a) Phdn énh tinh trang sic khoé.

b) Phdn énh tinh trang bénh tét.

c) Phén énh nhu cdu sinh |i.

d) Phdn &nh mé phdng céc tdc déng bén ngodi. La sy phdn énh céc téc dong thyc cia ngoai
cdnh, nhung lai lém sai léch nguyén nhan hogc nguén géc cia téc déng.

e) Phdn énh sy tiép ndi cba tu duy. Day la sy tiép tuc cla nhitng dong suy nght ma vi mét Ii do ndo
dé, phdi chuyén thanh th yéu, nhuang chd cho nhitng dong suy nghi khéc hodic mét qué trinh

nhan thic khéc.

f) Khéng phdn énh mét céi gi (thyc ra ching van mang mét y nghia nhét dinh, quy vi 6 thé thdy
dugc nhitng li gidi trong cudn séch nay).

2/ Phan logi theo nguén géc kich thich. C4 2 logi:



a) Kich thich ngogi sinh, & céc kich thich tac déng lén céc t& bao théan kinh cdm gidc va duoc

truyén vé ndo trong lic ngu.

b) Kich thich néi sinh la cac kich thich do ty céc t& bao trong ndo tao nén.
3/ Phén logi theo hinh thic bigu hién gém cé:

a) Gidc mo finh: Nguai ¢ gidc mo khéng cé sy bigu hién ra bén ngoai.

b) Gidic mo déng: Ngudi mo ¢é céce hanh vi hodc |&i néi trong loc dang mo.

Gidc mo khéng phdi la mét mén qua cia thién nhién chi riéng con ngudi méi duoc hudng ma céc
lodi déng vat béc cao cling cé nhitng gidc mo cda ching. Céc gidc mo cé thé dem lai mét didu gi
d6 cho ngudi 6 ching, hodc chdng dé lam gi cd méic du ching cé thé cé cing mét nguyén nhén
hay li do ndio dé dé ching xuét hién. Viéc Ii gidi y nghia cla ting gidic mo, xéc dinh tinh thyc tién
cba ching la mét diéu thd vi va nén lam vi ching cing mang lai nhirng loi ich nhét dinh. D& moi
ngudi cé thé lam duoc mét phén ndo cla didu dé, tdc gid xin duoc ciing quy vi déc gid lan tim sy
hinh thanh cta hé than kinh, hoat déng chic néing cda hé than kinh, tr d6 xay dung co s& dé quy
vi déc gid gidi dép riéng cho minh. Mét s8 diéu cing xin duoc luu y noi quy vi déc gid:

- Khéng ¢6 sy huyén bi cda gidic mo, nhung vi gidic mo qué phong phd, nén viéc Ii gidi duoc tat ca
nhiing gidic mo la viéc khéng dé lam.

- Sy phédn énh cla céc gidc mo khéng hoan toan ding, cing mét nguyén nhan nhung cé thé bigu
hién & nhiéu gidc mo khdc nhau,hodic cé thé tgo nén nhirng gidic mo cé nhirng biéu hién gidng
nhau. Cho nén sy Ii gidi phan tich va dénh gié gidc mo ciing rét cén tinh than trong.



