GIAC NGU PIEU KHIEN THOI GIAN CUA TU NHIEN?2

Nhiéu ngudi trong ching ta bén khodn rang minh da ngd dd sau va du thoi gian chua, mét 56 thi
mudn danh thém th&i gian cho gidc ngy, trong khi s6 khéc lai muén giam bét.

Va ching ta nghi rding viéc bi thire gide lic 2 gior séing la diéu khéng 16t cho ste khde. Nhung ligu
c6 phdi vay khéng?

Thyc ra, khéng ai biét rd diéu nary. Cac nha khoa hoc van chua gidi thich duoc tai sao déng vét lai
can dén gidic ngd va méi logi dong vat lai cé théi quen ngu khéc nhau.

Tai sao lodi su t& lai danh 15 tiéng mét ngay dé ngu, trong khi huou cao 8 chi cdn 5 tiéng? Lam
the ndo ma cdc lodi chim di cv cé thé ngd khi ching phai bay lién tuc nhiéu ngay troi2 Va tai sao

ma con ngudi cang vé gid lai cang ngu it2

(Anh: VNN)

Tap chi Khoa hoc Thén kinh s6 thdng 8 vira qua da cé mét bai gidi thich vé véin dé nay. Bai béo
nay da trich dan l&i cda Jerome Siegel, gido su tam ly thudc truong dai hoc California, Los
Angeles. Ong cho réing gidic ngu ciing la mét céch s dung thei gian céa déng vét va diéu nay
gitp ching a@n ndp an toan hon. Theo céch gidi thich d6, sy khdc nhau vé gidic ngl cla cdc lodi
chi don gidn l& sy thich nghi d&i véi nhitng méi trudng khéc nhau.

Trong cudc doi, ching ta danh 1/3 thoi gian dé ngd, va diéu nay cé vé nhu khéng hop ly. Céc
nha khoa hoc thudng goi diéu nay la sai 1am 16n nhét cia tao héa. Nhung gido su Siegel, hién
cling dang la trudng khoa sinh hoc théan kinh thudc Trung tém chdm séc stc khde cyu chién binh
cba Los Angeles, thi cho rdng: “Néu coi gidic ngd |a sai ldm cda tao héa thi viéc thic trdng con la
mét sai lém lén hon”.

Trong linh vyc nghién ctu vé gidic ngu, céc chuyén gia hdu hét déu bat dong vé bat i gid thuyét
ndo duoc dua ra, va gid thuyét cda gido su Siegel ciing khéng phdi la ngoai 1&. Mét s6 chuyén gia
phdn dsi rang khi déng vat ngd, ching s& mét di dé cénh gidc va gidic ngd la d& phuc vy cho
nhiing chc ndng thigt y&u khéc cla co thé. Mét s3 y kién cho rdng ngd la quéing thoi gian dé néio
bd cing ¢6 tri nhé, s6 khéc thi coi gidic ngd nhu la nhén 16 gitp phuc hdi céc no ron thén kinh bi
t6n thuong.

Theo gid thuyét 16i, gidic ngu la quéing thoi gian dé co thé “bdo tri” céic no ron than kinh” - Clifford
Saper, gido su than kinh hoc thuéc dai hoc Harvard, cho biét. Nhung 6ng ciing néi thém, gid
thuyét cda éng va gido su Siegel khéng phdi la khd nang duy nhaét.



Gido sv Siegel néi raing déng vét khi ngd khéng hé vé hai nhu ching ta [dm tudng. Vikhi ng,
thinh gidc cda ching tré nén nhay bén hon véi bét i logi &m thanh ndo. Diéu nay gidi thich duoc
tai sao ching ta c6 thé bi dénh thic bdi nhirng tiéng dong rét nhd.

Ngudi ta cling nghién ctu duoc rdng sy cdnh gidc cla cd hé kinh khi ngd cing nhu khi ching
théc 1 nhu nhau.

Lodi doi néiu dugc céc nha khoa hoc coi la logi déng véit cé vi “ludi biéng” nhat. Ching ngd 20
ti&ng mdi ngdy va chi danh ra 4 tiéng dé di san loc troi sém t8i. “Ly do lodi déng vét nay danh
nhiéu thoi gian dé ngd dén vay la vi gidc ngu giop co thé ching tiét kiém ndng lugng va ¢ khd
ndng nhin ciing nhu bay t8t hon méi khi di sén” — Gido su Siegel gidi thich.

Déi v&i con nguei, chdt luong cla gidic ngd thay ddi dén theo do tudi. Tré em cdn ngd nhiéu va
s, trong khi ngudi l6n chi cén 5 hodc 6 tiéng ngl méi ngay. “Day la vén dé cda viéc can bdng
sinh hoc, tré em can gidic ngd dai va séu nhu la diéu kién dé phdt trign the chét va tri ndo” — Gido
su Siegel néi

N&i t6m lai, dU mat troi c6 khéng moc hay 24 gié cda ching ta déu la ban ngay thi déng vat van
cén phdi ngu. Va tuy theo ting lodi dong vét ma thai gian thire ¢ thé phy thudce hodic khéng phuy
thudc vao thoi gian ngu.

Khéng ai 6 thé néi réing mét gidic ngd 18t la diéu khéng cén thiét hay nhiing vén dé vé gidic ngd
khéng tén tai. Nhung theo gid thuyét cla gido su Siegel, viéc mét ngd cé thé khéng phdi la bang
ching cda sy rdi loan cla co thé. Néu nhy gidc ngu da trd thanh céng cu quén ly thai gian hiu
higu nhét trong ty nhién thi viéc ban bi thic gidc l6c 2h séng don gidn la viban cén phai hoan
thanh mét viéc ndo dé. Vi véy, viéc don gidn ma ban can lam khi d6 la buéc ra khéi givong va
bét ddu lam viéc.



