NHONG HIEN TUONG LA LUNG XAY RA KHI NGU

Gidc ngu thinh thodng di kém véi nhitng hién tvong la lung nhy méng du, néi mo, co thé té ligt
hay tham chi la quan hé tinh dyc khién khéng it ngudi béi réi.

N&u may mdn, ban s& trdi qua mét dém yén binh véi gidc ngd khéng méng mj. Khéng it trudng
hop moi ngudi tinh gidic véi cdm gidc ling ting xen chit hodng loan vi nhiing gi xdy ra trong gidic
ngl dém qua that chdng binh thuong.

Ban khéng nén lo 1&ng qué nhiéu vi nhiing trdi nghiém dé tuy hoi dién ré nhung khéng qué bat
thuong nhu ban nghi. Duéi day la mét s6 hién tuong va l&i ly gidi cda tién st W. Christopher
Winter, c8 vén giéic ngl nam giéi, Gidm déc Trung t&m nghién cGu gidic ngd Bénh vién Martha
Jefferson, My.

1. Cam giéc roi ty do

Co gidt co cé thé xdy ra sau mét ngdy lam viéc céng thdng, qué stc hodic do thigu ngt. (Anh:
au.lifestyle)

Hién tvong ndly con dugc biét dén véi #n goi "gidt co loc ngd" (hypn jerk). Théng thudng khi mo,
co bdp s& tam thoi bi 18 ligt dé& kiém sodt cdc hanh déng trong gide mo. Nhung ciing cé lic gidic
mo dén nhanh, truéc khi co thé kip kich hoat trang théi nay.

Tién st Winter cho rdng diéu nay ly gidi cho cdm gidc nhv dang roi khdi vach dé hay vép nga
khién ban giat minh va tinh gidc. Nguyén nhén chéc chén cda hién tvong nay véin chua ngd ngd,
song cdc nha nghién ctu nhan dinh rdng né cé thé xdy ra sau mét ngay lam viéc cang thédng, qué
strc hodic do thiéu ngd. Khi dé, ndo gdp rot di vao gidc ngu trong khi co the chua bét nhip kip.

2. Co thé t& cing

Thinh thodng mét s8 nguai trong ching ta hét hoding khi budi séing tinh gidc khong the cir dong
chdn tay hodic & hon la khong thé néi. Nhiéu nguoi con cém thdy khéng thé ndi va mé td cdm
gidc nay hét nhu mét con voi dang ngdi [én ngyc minh.

Hién tuong khién nhiéu ngudi hoding loan nay cé thé kéo dai tr vai gidy t6i vai phit. Co ché cda
né trdi nguoc véi gidt co khi ngd duoc dé cdp & trén, xdy ra khi ndo bé thic day truéc khi tinh
trang co bdp t& liét di kém véi gidic ngu sdu két thic nhiém vy cda minh.

3. Méng du

Héu hét hanh vi lién quan 16i gidic ngd la vé& hai nhung méng du khéng duoc tinh dén trong s6 dé
bdi né kha nguy hiém, déc biét khi nguoi méng du di chuyén hodic léi xe trong vé thic.

“Khi méng du, ban dang ra khéi gidc ngd & mic vira db dé co thé hoat déng tré lai nhung lai
chua dd cho nédo tinh téo”, tién st Winter cho biét. Diéu nay ly gidi vi sao chdng ai nhé duoc givé
chuyén “du ngoan” lic nba dém cda minh sau khi tinh day.

Méng du la hién tuong kha nguy hiém do con nguei di chuyén hodic tham chi lgi xe trong vo thirc.
(Anh: welt.de.com)

Ngodi ra, mét s8 loai thudc ngu ¢6 thé gay tac dung phy ky qudc nhy ndu nuéng, ldi xe hay tham
chi ché chén ngay trong lic dang méng du. Khi dé, du ban 6 thic déy vao ban dém nhung tac
dung cia thudc vén con dnh huéng téi ndo bé khién céc hanh déng duoc thyc hién mét cach vé
thic.

Do vdy tién s Winter khuyé&n cdo ngudi dung thudce néu gdp phdi hién tuong nay nén gép béc si
dé duoc tu vén kip thoi.

4. Néi mo khi ngd



Khodng 5% ngudi trudng thanh néi lo mo khi ngd & théng ké cda Vién han l1am nghién ctu gidce
ngl My. Trung binh hau hét nhirng 1&i tam tinh bén géi vé thire nay chi kéo dai khodng 30 gidy.
“Thuong hién tuong néi mo dién ra trong vong 1-2 gior ddu cda gidic ngu. Déy la giai doan co thé
dang bét dau di vao gidic ngu sau, nhung céc co van con lyc dé sinh ra dm thanh hodic ¢ déng di
kém giéic mo”, tién st Winter cho hay.

5. Gidc mo tré di trd lai

Gidic mo la cach néio b sép x&p nhitng diéu can dénh gid lai va x ly truée khi luu triy lai bang ky
e. Gide mo lap di ldp lai nhiéu 1an c6 the xdy ra véi nhiéu véin dé tam ly chva duoc gidi quyét ma
ndo van dang c8 gdng phén loai.

Theo tién st Winter, théng thuong céc gidic mo logi ndy dya vao mét phén thyc t€. Véy nén néu
ban bi cuép khi mua sém, gidc mo nay sé l&p lai nhiéu lan cho t6i khi ban ¢6 thé hiéu duoc va
chdp nhan. Nguoc lai, néu chi téi cra hang d& mua sira, bénh mi, ndio s& xi ly ngay va s& chdng
cé mdng mi ndo dm danh ban hang dém.

Gidc mo lap di 1dp lai nhiéu lan c6 thé xdy ra véi nhiéu van dé tam ly chua duoc gidi quyét ma
ndo vain dang 8 géng phén loai. (Anh: mo-am.com)

6. Sex trong khi ngd

Ban khéng nén qué so hdi hay méic cdm t6i 16i néu tinh gidic va thdly cudc yéu dang nua ching.
Trong mét nghién cu cda PH Toronto (Canada) trén 800 bénh nhén tai Trung tém réi loan gidc
ngu, 8% thira nh&n minh cé nhirng hanh vi lién quan t6i héi ching sex trong khi ngu (sexmonia).
bay duoc xem la mét dang réi loan gidic ngu véi biéu hién la cé hanh vi “y&u” trong lic ngo.
“Trong quan sét cOa t8i, nhirng hanh vi, 161 néi... di kém véi hién tvong ndy cia bénh nhén
thuong rat khéc biét so véi lic ho hodn toan tinh t&o”, tién st Winter trinh bay.

L& mét hién tuong cdin gidc ngu, sex trong khi ngd cé diém tvong déng véi mong du khi co the
dang dan roi khdi gidic ngu séu du dé ci dong va cé thé néi chuyén duoc nhung néio bd chua
hodn toan tinh téo.

“Nhiéu ngudi chi lodng thodng nhé vé nhiing gi da xdy ra hay tinh day khi moi viéc dang dang
d&. Diéu ndy cé thé xdy ra khi ban c6 mong muén duoc thda man hay di ngd véi ham mudn manh
mé&”, tién st Winter gidi thich.



