CACH CHAN POAN BENH QUA CAC GIAC MO

Khéng chi ¢4 y nghia vé& mat chiém tinh hoc, céc gidic mo hién con duoc y hoc coi nhu nguén cung
c&p nhiing manh méi quan trong vé tinh hinh stc khde cda ban va thém chi dua ra canh bdo sém
nhiéu ndm trudc khi triéu ching bénh thé hién ra ngodi.

Ac mdng

Nguyén nhan tiém tang: thudc Gc ché beta, bénh tim, chirng dau déu hodc thigu ngd

Theo gido suv Jim Horne, mét chuyén gia vé gidc ngd dén tr Bai hoc Loughborough (Anh), céc vién
thudc G ché beta dung dé diéu tri bénh huyét ép tir lau da duoc coi la thd pham gay ra nhiing
gidic mo déng so. Cdc logi thusc phd bién nay gidp gidn né mach méu, nhung céc chuyén gia in
rang ching cling cé thé gidn tiép lam thay ddi sy can bdng cda mét & chat héa hoc nhét dinh
trong bd ndo, lam khéi phét 4c méng.

Cdc gidic mo i 18 ciing cé thé lién quan t6i tinh trang bdt 8n cba trdi tim, theo mét nghién céu dai
véi hon 6.000 nguoi duoc déing tdi trén tap chi Y hoc Ha Lan. Diéu ndy ¢6 thé la vi, nhiing ngui
mdc bénh tim nhiéu khd ndng s& gép tryc tréic vé hd hdp, lam ha lugng oxy trong ndo bs.

Mat nghién cGu cing phdt hién, céc con dc méng cling cé thé mét ddu hidu canh béo vé ching
dau ntra déu sép xdy ra hodc viéc thigu ngu, vén lam gdy ra nhirng bién dai trong b néio cla
ching ta.

Mo nhiéu hon binh thuéng

Nguyén nhén tiém tang: bi qud néng hodic qué lanh vao ban dém, cac hormone, dau mén tinh
hodc ngung dung thuéc chdng suy nhuoc

Theo céic chuyén gia, da phén ching ta déu tréi qua 4 - 6 gidic mo méi dém nhung chi ¢ thé nhé
duoc khodng 2 - 3 gidic mo méi tuan. Tuy nhién, tinh trang qué néng hodc cdm gidc buét lanh vao
ban dém cé thé khién ching ta mo nhiéu hon. Cdc chuyén gia khuyén céo ban nén dé nhiét do
phdng ngu vao khodng 21 d6 C.

Vicung li do trén, sy bién dong bat thuang vé cdc hormone & phy niv ciing ¢6 thé khign céc chi em
mo nhiéu hon thuong 18, déic biét quanh thoi diém kinh nguyét cda ho.

Ching mét ngu va céc con dau man tinh c6 thé khién moi nguoi lién tyc thire day trong dém va
diéu dé ciing déng nghia v&i viéc ho nhé nhiéu hon vé céc gide mo cia minh.

Hién tuong trén con cé thé xdy ra khi mét bénh nhan ngung dung thuée chéng suy nhuoc. Diéu
ndy la vi, nhiéu loai duoc phdm nhu vay cé thé lam gidm déng ké thoi luong gidic ngt mo.

Mo bi tén cong

Nguyén nhan tiém tang: bénh Alzheimer hodc Parkinson

Tién s7 Nicholas Oscroft, chuyén gia gidc ngd thudc Bénh vién Papworth (Anh) cho biét, céc gidc
mo nhdp vai déng so, trong dé ban bj tén céng hodic san dusi, 6 thé la ddu higu canh béo sém
vé mét céin bénh nédo hodic than kinh nhu Alzheimer hodc Parkinson.

Hién tvong nay duoc tin la bét nguén tir t8n thuong & ving néo kiém sodt "céng téc an toan" gidc
mo cba ching ta, dén dén céc gidic mo déi khi rdt bao lyc va géy lo léng, tham chi khién ngusi
ngu mo dém dé hodc gdy t8n thuong cho bdn théan va ban doi. Trong truong hop cda bénh
Alzheimer, hién tuong ndy thém chi con xuét hién truéce khi cée tridu ching khac, nhuy mét tri nhe,
xAy ra téi 10 ném.



Gidc mo tinh duc

Nguyén nhén tiém tang: tdng cudng khd ndng séng tao

Cdc gidc mo ¢4 lién quan dén chuyén tinh dyc thuong xdy ra & moi lGa tudi, nhung s& téng lén khi
ching ta gia di va déic bigt phé bién & |¢a tusi trén 60. Diéu déng ngac nhién |a, céc nha nghién
cru khdm phé ra rdng, hién tvong nay thyc t& khong bigu dat diéu gi vé doi séng tinh dyc cda chi
the, ma ¢4 lién quan dén mic dé téing cao cla khd ndng sdng tao.

Gidic mo ddnh thic ban déy sém

Nguyén nhan tiém tang: Mét bira &n chia nhiéu chat béo, Thira can, céing thdng hodic trdm cdm.
Céc bra &n no né, gidu chéat béo cé xu huéng & trong da day cda ban l&u hon. Diéu nay sé& tang
ép luc Ién van gitra da day va thyc quén, va cé thé khién thyc pham va axit da day bi trao nguoc,
gy ra chirng ¢ néng. Diéu nay thudng xdy ra trong nhirng vai gi&r déu tién sau khi ban say gidc
ndng va nhiéu khd ndng khién ban thic déy sém vao ban dém, trong giai doan ngd mo.

Hién tvong trao nguoc axit nhu trén cling phd bién & nhiing nguai thira cén, do luong chat béo
du thira géy ép lyc 1én van gita da day - thyc quan va lam suy yéu né.

Théng ké cho thdy, nhiing nguai bi céng thdng hodic trém cdm duong nhu ciing buéc vao giai
doan mo ngud sém hon nhiéu va tinh giéic sém hon vao ban dém. Cho téi nay, giéi khoa hoc van
chua li gidi duvoc nguyén nhan cda hién tuong nay.



