AC MONG CO THE LA DAU HIEU BENH

Hang loat nghién ctu chi ra rang, viéc géip dc méng thudng xuyén cé thé cung céip nhitng manh
mdi quan trong vé tinh hinh stc khde cia chd nhén va thém chi cdnh béo sém vé mét can bénh

tiém an ndo dé, déi khi hang nam truée khi céc trigu ching b

Théng truéce, cdc nha nghién ctu phét hién, viéc gdp dc méng thuang xuyén thoi tho du cé the la
déu hiéu canh béo sém vé chiing loan than kinh vé sau trong doi. K&t qué theo dai 6.800 tré em
cho thdy, nhiing dia tré thuong xuyén cé céc gidc mo 16i t& (2 - 3 lan/tudn) trong dé tusi tir 2 - 7
s& c6 nguy co mdc mét ching loan than kinh, chdng han nhv o gidc hodc do thanh, khi buéc
sang giai doan thanh thi€u nién cao gép 3,5 lan céc ban déng trang l¢a khéc.

Theo cdc chuyén gia, cdc con éc mdng thuong xuyén cé the am chi, dia tré dang déi mét véi tan
thuong tam ly, chdng han nhu sv lam dung hodic bét nat, trong doi thyc. Ching ciing ¢6 thé la hau
qué cua viéc choi game hodic xem chuong trinh truyén hinh bao lyc gan thai gian di ngu.

Gido su than kinh hoc Patrick McNamara thuéc Truong Y, Dai hoc Harvard nhén manh, con
ngudi cé thé trdi nghiém nhitng hiém hoa ddng so trong cdc con dc méng dé thyc tap céch dai
phé véi ching khi tinh thic. Tuy nhién, cdc con dc méng ciing c6 thé dm chi mét véin dé thé chat
tiém tang ndo dé, dang pha réi gidic ngd khi ching ta mo.
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Con ngudi chi mo trong giai dogn ngd déng mdt nhanh (REM), khéng séu. Trung binh, méi ngudi
trdi qua giai doan REM 4 - 5 1dn m&i dém. Nhiéu vén dé sic khde gay nhiéu logn gidc ngu, khién
ban nhiéu khé néng tinh thic trong giai dogn REM va nhé minh d& gdp mét con dc méng.

Chéng han nhu, gdp dc méng thuong xuyén ¢6 thé la ddu higu cia ching nging thé khi ngd. Cén
bénh nay khién viéc hit thé bi ngung tam thai do dudng hé hép bi tdc nghi. Bénh nhén bi ngirng
thd khi ngu thudng théng bdo géip dc méng.

Mat nghién ctu ddng tdi nam 2012 trén tap chi Sleep Medicine kham phd ra rdng, khi céc bénh
nhéan diéu tri ching ngung thé khi ngt bdng céch deo mét mét na bude khong khi nhe nhang di
vao dudng thd, 91% trong s6 ho da chdm dit gap dc mong. Céc chuyén gia gidic ngu nhén dinh,
chinh nhiing lén tdc nghet va suy gidm oxy i ndo khi ngung thé trong lic ngu ¢6 thé lam tang sy
xudt hién cla dc méng.

Gép éc mdng thuong xuyén cing cé thé lién quan dén cdc tryc tréc & tim. Cy thé la, nhitng nguoi
thudng xuyén gdp cdc giéic mo 16i t& cé nguy co trdi qua nhip tim bét thudng cao gép 3 lan binh
thuong, theo nghién ctu dang tdi trén tap chi Netherlands Journal of Medicine nédm 2003. Dau
ngyc cling t&ng gdp 7 1an tan sudt gdp dc méng & mét ngudi.

Mét gid thuyét khéc cho rdng, nhitng nguoi méc bénh tim, déc biét la ching suy tim (tim khong
bom dd méu t6i phéi va céc co quan khéc), da gaip khé khan trong viéc hé hdp vao ban dém,
khién ho dé thic gidic vao giai doan ngi REM va ghi nhé céc con éc méng.

Ngodi ra, bdt ky dang nhiém trung ndo, tr cdm com nghiém trong téi nhiém trung than, cé thé
khién &c méng dé xuét hién hon. Nhu ching ta da biét, gidc ngu duoc chia thanh 4 giai doan
"khéng REM" va tiép theo la 1 giai doan REM. Trong céc giai doan déu, con nguei trdi qua gidc
ngU séng chdm, thai diém hé mién dich ca ching ta duoc phuc héi va téing cuong sic manh.

Khi bi nhiém trung, du ¢6 bi s&t hay khéng, co thé cén nhiéu gidc ngd séng chém hon, dé hé mién
dich c6 thé chdng lai mam bénh. Tuy nhién, nso ciing l&n sdng giai doan ngd REM, tri hodin thoi

diém ching ta bét dau buéc vao giai doan ngd mo, dan t6i sy xudt hién cda cdc con dc méng



hogc di méng.

Cdc con dc mdng bao lyc thuong xuyén cé thé la ddu hiéu cdnh béo sém vé bénh Parkinson, truéc
khi céc triéu ching thyc sy 16 dién t61 10 n&m, theo tién st Robert Brenner, chuyén gia tu vén than
kinh tai bénh vién Spire Bushey (Anh).

Ching dau nua déu cling thudng xdy ra sau cdc gidc mo gdy khé chiu, lién quan dén sy tic gidn,
gdy hdn va rii ro. Nhiéu phy nir da théng bdo gdp phdi nhiéu gidic mo ky quéic hon quanh théi
diém man kinh hay tién kinh nguyét, do su thay d&i cia cdc hodc mén trong co the géy mét mdi va

gian doan gidc ng.



