BENH NHAN TIN LUC NGU

Ngady cang cé nhiéu nguoi su dung dién thogi trong loc ngd, va sau dé khéng hé nhé gi vé hanh
déng dé.

Khéng ai la véi ching bénh goi ld méng du. Gie day dang xuét hién mét tinh trang hoat déng
trong lGc ngu khdc: nhdn tin. Dién thoai di dong la vét bét ly thén cda nhiéu cé nhéan thoi hién dai.
Ho dua vao “dé&” dé thyc hién nhiéu hoat dong trong ngay, tir goi dién thoai, nhén tin, kiém tra
thu dién to hodc tham chi soan thdo vén bdn. Va nhitng hanh déng nay tré thanh théi quen
thuong nhdt dén ndi cé ngudi bi dm dnh mét cach vé thic trong lic ngd.

Chuyén gia vé gidc ngd, tién si Josh Werber cho hay ngdy cang cé nhiéu ngudi bat déu su dung
dién thoai d& gui tin nhén trong khi ngd, va sau dé khong hé nhé raing minh da soan thdo tin nhdn
dé. Ong canh bdo réing nhén tin trong loc ngt c6 thé la nhizng héu qué déng lo ngai ciing nhu
dan dén nhitng véin dé vé sic khde vi con ngudi khéng ngu du gidc va di chét lugng. Kénh truyén
hinh CBS2 cla My dén l&i c6 Megan, 23 tudi, tht nhdn da gui tin nhén cho ban be va gia dinh
trong ldc ngu, nhung dén khi thic ai héi lai ¢6 déu chdng nhé gi dén nhitng hanh déng trén. “Dé
sac pin cla t6i & ngay dé, trong géc, nén t6i c& hay dé dién thoai gan sat bén. Téi dodn la minh
thérc déy, gui tin nhén va tré vé givdng ngu, nhung 18i khéng nhé gi cd”, Megan néi.

Méng "nhén tin" dang ém anh khéng it ngusi trong xd héi hién dai - (Anh: fotolia)

Khi xem lgi thdi gian nhdn tin, Megan méi phét hién minh hay gui tin nhén vao khodng 3 dén 4
gi® sdng trong khi lo mo ngd. Dén khi tinh déy, ¢6 t& hda khi doc lai nhtng dong ch “réi nui” va
chdng cé nghia gi cd trong cdc tin nhdn trén. Trong khi hanh déng dé c6 the géy bé mét cho kha
chd va lam hoang mang nhitng ngudi dét nhién bi dung déy noa dém khi nghe é@m thanh béo tin
nhén, tién sT Werber cda T8 chic EOS Sleep cho hay nhirng nguai nhén tin khi ngd khéng cé dd
gidic ngU sdu, tc giai doan dugc goi la chuyén déng nhanh cda mét, vén déng vai tro hét sie chd
chét cho nhirng chic ndng cao cdp cda néo.

Laura Hogya, cé céng viéc toan thoi gian nhung cing dong thai la ngudi bi méng “nhén tin”, chia
s& v&i Dai CBS2 rdng minh thudng thic déy trong tinh trang mét mdi va kiét sire, va khong rd dé la
do da trdi qua gidc ngu trdn troc, hay la do nhén tin trong ltc lo mo ngu. C6 cho hay minh trong
tinh trang nira thie nda tinh khi ngdi ddy vao gitra dém dé di vé sinh hodc Idy ly nuéc udng va bét
dau tré 16i nhirng tin nhdn trén dién thogi di déng. Nhung ciing nhu trudng hop cda Megan, ¢
ndy ciing chdng nhé gi vé nhitng hanh déng lo mo gui tin vao loc khuya khodt nay. Khéng gidng
nhv céc tin nhén ca Megan, tin nhén cda Hogya cé néi dung, hay ding hon la doc ciing hiéu,
nhung ¢é van lo ngai chimg méng “nhén tin” mét ngay ndo dé cé thé gay phién phic cho minh.
“Téi so la minh s& trd 1oi thy dién t& cda khdch hang trong lic chéng cé y thic gi cd”, Hogya thd
nhén.

Tign s Werber dé nghi nhiing nguai bi chiing trén hay dé dién thoai xa tém tay trong lc ngd, va
day la cach Hogya dang 8 gdng thuc hién. Ong cho biét viéc gidu dién thoai khéng nhiing gitp
bénh nhan khéng gui tin nhén trong lc ngd, va cdn gidp ho ngd dé hon do khéng bi quély réy béi
anh séng phét ra tir “dé&”. Anh sdng nay duoc cho la da gdi théng digp dén néo va khién néo bi
khudly déng, dan dén nhirng hanh déng vé thic trén.

Theo tién st Weber, nén t&t hét thiét bi di déng trong nha truéce khi di ngu it nhét 1 gid. Hién van
chua c6 cude nghién céu ndo vé méng “nhdn tin”, nhung mét hién tuong tuong ty ld méng “gui
thu dién t¢”, da duoc trién khai vaio ném 2008.



Céc nha nghién ctu thude Dai hoc Toledo (My) da trinh bay mét truang hop phy nir 44 tusi,
chuyén soan thdo thu dién t& trong loc ngl say. Ba khéng hé nhé gi dén hanh dong dé khi thic.



