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Véio mua dong 6 mét s& ngay “diém chi” (mot trong hai thoi diém trong mét nam khi mét troi &
xa xich dao nhét vé phia Bac hodc phia Nam) s& nhén chim ching ta véio nhitng dém dai nhét va
t6i nhdt trong nam dé. Liéu cé ngac

Véio mua dong 6 mét s& ngay “diém chi” (mot trong hai thoi diém trong mét nam khi mét troi &
xa xich dao nhét vé phia Bac hodc phia Nam) s& nhén chim ching ta véio nhitng dém dai nhét va
t6i nhét trong ndm dé. Liéu c6 ngac nhién khi con ngudi bién né thanh co héi cho nhirng cuéc vui,
tiéc tung lién mién.

M&c du vay, né khéng phdi déu cé nhirng téc déng tich cyc déi véi moi ngudi. Khi dnh sdng mat
troi dan vut tét, man dem budng xuéng, hang triéu nguoi bét ddu cdm thdy chén nén, ué odi, va
th&m chi 1 ra lanh dam véi nhitng ngudi xung quanh.

Khi ¢6 duoc sy quan tém tr céic chuyén gia, Seasonal Affective Disorder - goi &t [ SAD (tam dich
ching réi loan theo mua) da c6 ddu higu duoc kiém sodt t6t hon. Theo nhitng nghién ctu vé dich
t& hoc thi m&c do phé bién cda cdn bénh nay trong nhiing ngudi trudng thanh la ti 1,4% (Florida)
dén 9,7% (New Hampshire).

Cdc nha nghién cdu dé nhan théy nhirng diém gidng nhau gitia triéu ching cda cén bénh SAD va
ching thay déi theo mua & nhitng déng vat cé vi khéc, ddc biét déi véi nhirng dong vét vuot qua
mUa déng 18i tdm bdng céch ngi déng trong nhitng hang héc dm ép. Dong vét cé nhirng duong
vong quanh ndio ¢6 thé cdm nhén dé dai cda ngay va kiém sodt duoc nhiing hanh vi thay déi theo
mua. Liéu con ngudi ¢é nhu vay khong?

Na&m 2001, Tién st Thomas A. Wehr va tién si Norman E. Rosenthal, chuyén gia vé tam thén hoc &
Vién Stc khoé tinh than quéc gia Hoa Ky, da thyc hién mét cude thu nghiém tha vi. Ho da nghién
c@u 2 nhém bénh nhan trong 24 gio véio mua déng va mua he, mét nhém suy nhuoc co thé theo
mua, nhém con lai thi khéng.

Mét ddu higu sinh hoc quan trong theo dai sy thay ddi dnh séng mét troi theo mua la melatoni,
mét chdt hod hoc duoc sinh ra trong béng t8i va mét di khi ¢6 énh séng. Tién st Wehr va Rosenthal
da phdt hién ra rdang, nhitng bénh nhan bi suy nhuoc co thé theo mua cé khodng thoi gian bai tigt
chéat melatonin vé d&m trong mua déng dai hon so véi mua he, giéng mét s6 déng vét cé vi ciing

c6 nhitng hanh vi thay di theo mua.
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Tai sao nhirng bénh nhan binh thuong lai khéng c6 nhitng sy thay déi theo mua trong viéc bai tigt
melatonin@ Cé mét khd néng xdy ra la sy phoi séng dudi nhitng nguén dnh sdng céng nghiép ¢6
thé ngan chan sy thay dai melatonin. Cé [& bang cach duy tri nhitng nguén énh sdng nhan tao
sudt cd ndm, ching ta c6 thé ngdn duoc sy bién dsi melatomin ty nhién xdy ra déi véi cdc bénh
nhéan SAD.

Vai trém nghin ndm truéc day, dé cé co hoi sdng sét qua mua déng con ngudi phdi hoat déng it
hon va duy tri ndng lugng bdng cdch ngd va én nhiéu hon. Nhitng ngudi méc ching suy nhuoc
co thé theo mua hién nay - nhiing hau dué thigu may mén cta nhirng “16 tién” da ting thich nghi
rét 18t véi khi hdu khéc nghiét cia mau déng?

B&t chéip diéu d6, khong ai méc SAD phéi chd dén mua xudn hay mua he dé c6 sic khoé 18t hon.
Theo tién si Rosenthal, hién dang la mét gido su tam thén hoc & trudong y Georgetown va la téc gid
cba “Winter Blues” (Guilford, 1998) thi “Anh sdng vao buéi séng sém la phuong phép didu tri c6
téc dung rat manh, nhanh chéng va higu qué ddi véi suy nhuoc co thé theo mua, dnh sang nhu la
mét “chét dinh dudng” danh cho nhitng bénh nhan d¢”.

Sy tinh todn thi gian cho viéc diéu tri bang dnh séng ciing dang duoc xem xét. Michael Terman,
gidm déc trung tam diéu tri bdng dnh sdng va nhip sinh hoc & trung tém y hoc truong dai hoc
Columbia cho biét: “Dé xéc dinh duoc thai gian phu hop nhét cho viéc diéu tri bang énh sang,
ban can biét chu ki xudt hién triéu chimg bénh trong mét ngary cda méi bénh nhan”.

Theo tién sT Terman thi nhiing ngudi binh thuong ¢ the nhan ra ching ma khéng cdn phdi the
mdu? Bang cdch tré o bdn cau hdi gidn vé& “sy sédng” va “sy 18i” va yéu 18 ndo lién quan ddc biét
t6i cdp dé melatonin & thé plasma.

Trung tdm hoat déng phi loi nhudn diéu tri cac bénh lién quan téi méi truong da thyc hién mét
bdn tham do trén Website www.cet.org.

Khi ban xéc dinh duoc thoi gian diéu tri thich hop, mét ca diéu tri tiéu chudn méi ngay kéo dai 30
phot chiéu sang duéi anh dén huynh quang cudng dé nhe vao khodng 1000 luxo (don vi chiéu
séng). Tac dung cda liéu phdp chiva tri bang dnh sdng nay rdt nhanh chéng, thuong la tir 4 dén 7
ngdy so véi phuong phép st dung thudc chéng suy nhuoc & 4 dén 6 tuén diéu tri.

Da&i véi phuong phdp chia tri trong khi ngy, thi dung nhirng tia sang tya nhu énh sang binh minh.
Ban s& c6 90 phot duéi énh séng gidng nhu dnh séng mét troi tr mét chiéc dén cé cai hen gio bét
déu chiéu tr anh sdng cudng d6 khé manh gidng nhu cdc vi sao va két thic la énh sang mat troi
diu nhe. Tuy nhién phuong phép nay kém hiéu qué hon énh sdng thét.

Cé thé van con doi chit nghi ngd nhung viée si dung phuong phép i6n héa khi dién cyc am s&
hta hen la mét gidi phép hay. Tién si Terman da tinh c& phét hién ra diéu nay khi éng s dung
mdy tao i6n &m nhu mét liéu phdp thay thé anh séng that. Liéu phdp i6n &m nay ¢6 tac dung tich
cuc dai véi tinh than cia bénh nhan.

Mai truomg @m ép va khong khi duoc diéu hoa chia luong i6n thap, nhitng noi @m uét nhu rimg
hay bai bién thi nguoc lai cé lvong i6n rdt lén. Nhung thyc & la daing sau tat cd digu dé thi lai ton
tai mot nghich ly réing gié néng va khé hay nhiing con gié mixtran lgi mang nhiéu ién duong cé
hai cho con ngudi, nguy hiém hon né ¢6 thé lam bénh nhan phdat dién.

Tém lai, ban ¢6 thé chiva tri bang cdch chigu dnh séng, i6n hodic sudi énh ndng mét troi hay téi
nhiing vung nhiét déi. Cé rét nhiéu ligu phdp tri bénh d& ban lya chon.






