TAI SAO CO NGUOI CHi THICH SONG VE DEM?

Ban dém ching ta ngd. Nhung cé mét s6 ngudi lai 16 ra linh hoat va tinh téo hon vao dém khuya.
D6 chinh la do téc déng tir chiéc déng hé sinh hoc riéng cda méi ngusi. Vay co ché ndo da diéu
khién qud trinh thére-ngd cla con nguai? Khi nh&igrav

Gid su ching ta dang ngu2 Nhung khodng 1 tiéng truéc khi tinh gidc, béng "chudng" déng hé
bdo thic trong co thé reo 1én. Hén nhién ta khéng the "nghe" duoc tiéng chudng dé, béi day chi
lad mét tin higu sinh hoc. Thé la co thé bét ddu chuyén dong: cortisol, mét hormone tr vé thuong
théin s& tiét ra khién ndng d6 dudng trong mdu tang |én; k& tiép, than nhiét cing dén tang; ndo s&
thay dai nhip hoat déng; co thé bét dau bigt déi bung va co ch& hoat déng dinh duang s& duoc
kich hogt.

Qué trinh thire déy ¢ thé tém tét nhu trén. Tuy nhién, m&i nguoi déu khdc nhau. Cé ngui ngd rét
nhiéu va nguoc lai. Céc nha khoa hoc da chia ra hai nhém ngudi: nhém "hoat déng ban ngay" va
nhém "hoat déng ban dém". Ho cing uéc tinh c6 khodng 15% dén s& thuéc nhém hoat déng ban
ngdy - thire day lic 6 gi& sang, 15% la nhém ban dém - chi buén ngu sau 1 gi& khuya. Con 70%
la ngudi dao déng gitra hai nhém trén.

Khoa hoc déi c& gdng tim hiéu cdn k& chu ky sinh hoc cla con nguoi nhdm cé thé tim ra céc bién
phép htru hiéu hon trong viéc diéu tri cdc chirng réi logn vé gidic ngu va nhiéu dang bénh ly khéc,
chdng han nhu trém cdm. Mot khdm phd ré nét nhat la viéc khdng dinh duoc rdng ching nhéi
mdu co tim thudng xdy ra nhét vao quang 10 gio séng, vi vao thoi diém dé dp sudt dong mach
t&ing cao nhdt va lvong mdu luu théng trong co thé dang & dang dém ddc nhét. Va khoa hoc cho
biét t&t cd céic chic néing séng cba ching ta déu tuén theo mét nhip sinh hoc riéng & méi ngudi va
c6 lién quan chdt ché véi gio gidic thay déi trong mét ngdy var cé chu ky cla céc mua trong nam.
Mét phén nganh khoa hoc duoc goi la "thei sinh hoc" da va dang nghién ctu hién tvong tvong
téc nay.

Theo nhdn dinh ti gii chuyén mén, nhip sinh hoc & nguai trong mét ngdy thay déi theo mét chu
ky kéo dai khodng 25 gid, tic da "l&" hon 1 gid so véi chiéc dong hé... deo tay cda ching ta.
Bdng ching la nha nghién céu hang déng Michel Siffre nguoi Phép da chig minh nhip séng cla
ngudi khi bi nhét trong hang séu duéi long dét va bi céch ly khdi khai niém thai gian thudng nhét,
khi d6 co thé nguoi nay s& ty dong chuyén sang nhip séng 25 gio/ngdy, y nhu nhiing gi thién
nhién da quy dinh! Hién tvong nay ciing gidi thich duoc rdng sé& di ching ta phdi séng va séng
duoc theo mét chu ky 24 gio/ngay chinh la do chigc déng hé bén trong cia co thé ching ta da bi
ép budc phai ty diéu chinh lai cho khép véi "vong quay nhén tao" 24 gi& ma nhén logi da quy
dinh. Mét nghién ctu méi day da chi ra rang mét trong nhitng y&u t6 quan trong nhdt cta sy
chinh gi& nay chinh la "thoi gian tinh theo mét trai" ma co thé phdi theo, chi hoan toan khéng chi
don thuén l& "thai gian tinh theo cdc hogt déng x& héi" ma cdc mai gid trén bén dé quy dinh.

Tir d6, cdc nha khoa hoc da gidi thich: tuy theo mdi nguei, khi duoc sinh ra vao thoi diém nao
trong ngdy thi chiéc déng hé sinh hoc riéng s& bét dau hoat dong va lép tic duoc chinh theo thoi
khdc va cd thoi tigt loc dé. C6 nghia la tuy vaio ngay, gior va thang sinh ma déng hé sinh hoc cda
méi ngudi s& dugc quy dinh khdc nhau, va méi ngudi s& phdi séng theo "mui gio" dé trong sust



cudc doi. Nhiéu nghién ctu da cho thdy ngudi hogt déng vé dém thudng sinh vao khodng théng
3, 4; trong khi ngudi hoat déng ban ngay sinh vao thang 9, 10. Hon niva, thédng ma ngudi me
mang thai va thai tiét [oc sép sinh cling dnh hudng kha nhiéu dén hoat déng cda déng hé sinh
hoc. Va hién nhién la c6 nguai khéng thé thie khuya va lai ¢6 nguei thich khodnh khéc finh léing
cla trdng sao dé... sdng!



