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Cha me can quan tam va luu y téi giac ngu cua
con
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Hay dé mbi dém ngu cla con tré la mot ddéa sen khép lai an lanh trong vuon
tam cha me, noi c6 anh sang cuda hiéu biét, hai am cuda tu bi va su virng chai
cla mot mai nha thuong yéu.

Céc phu huynh c6 con dang & IGa tuGi “teen” (thanh thi€u nién tur 13 dén 19)
déu ching kién nhiing thay déi co ban trong Ita tudi day thi, chang han nhu co
th€ béng I6n han Ién, tinh tinh thay d6i va thudng ngu trién mién trong nhimng
ngay nghi cudi tuan... Tuy nhién, théi quen ngu vui nay khéng phai la bi€u hién
cla su ludi nhac hay phan anh 16i séng, ma dé chinh la su thay déi vé sinh ly
tiém &n bén trong ndo bd cua I&a tudi “6i uong” nay.

Tu gdéc nhin Y-Sinh hoc, tudi sé quyét dinh nhu cau ngd cdia moi ngudi. Tré so
sinh hau nhu cau ngd moi ngay tur 16-18 tiéng. Khi tré ¢ do tudi 1én 5, thai gian
ngl moi ngay con khoang 11 tiéng va ti€p tuc gidm theo do tudi tdng dan cho
tGi thoi ky day thi va tudi vi thanh nién. Téi IUc nay, lugng thoi gian danh cho
viéc ngu tang trd lai. theo cach tinh dua vao su phéat trién cha xuong thi tudi
day thi sé két thic vao khodng 17,5 tudi & nam thiéu nién va 16 tudi & thi€u nit.
Tuy nhién tu6i vi thanh nién van con kéo dai trong vai nam sau do.
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Hinh mang tinh minh hoa

TuGi vi thanh nién la thoi ky khéng con la tré con, nhung van chua phai la nguoi
I6n. O d6 tudi nay, nhip sinh hoc thudng bi x&o tron. Trudc hét 1a hién tuong 1au
buén ngu, c6 thé do qud trinh gidi phdng hodéc mén melatonin dién ra cham
hon. Do d6é néu tré méi I6n, ndi la van chua thay budn ngu, cho du Idc d6 da la
11 gio dém thi rat cé thé la ching ndi dung su thuc. Su thay déi th& hai vé mat
sinh ly & tré vi thanh nién la can dugc ngd nhiéu hon, tir 9-10 ti€ng mobi dém.
D&u hiéu cla viéc cham ddt thoi ky vi thanh nién la nhu cau ngd bong trd nén
ngan lai va s6m hon giéng nhu d6i véi ngudi trudng thanh.

Théng thuong, diéu nay sé xay ra doi véi nr gidi & vao khoang 19,5 tudi va nam
gidi vao khodng 20,9 tudi. Tat cd nhiing diéu nay cho thay van dé nga & do tudi
thanh thi€u nién la rat khong binh thudng. Chang khéng thé di ngl sém, nhung
nhu cau vé lugng thai gian ngu lai nhiéu hon.

V&i nhiing tré vi thanh nién thi hau nhu hém nao ciling phai di ngd sém vi khong
thé cudng lai dugc con budn ngu. Lda tubi nay, thuong phai ngu da tu 9-10
ti€ng moi ngay.

Tuy nhién, thuc té cadc em lai thudng phai day sém dé di hoc dung gio. Diéu nay
ré rang anh hudng khong tét dén sic khoé. Ching ta cé thé quan sat nhiing tac
hai khéng nho cda tinh trang thi€u ngu nay khi nhiing tré vi thanh nién phai di
hoc trd lai sau nhimg ky nghi dai (chang han nhu nhiing ky nghi he). Khi budéc
vao moét hoc ky méi, nhing tré nay sé ngu it di 2 tiéng moi ngay trong nhiing
hom dén truong va phai cé ngl bu vao thoi gian cudi tuan. Két qua la hoc sinh
gilta cap trung hoc sé roi vao trang thai mo mang, 16 do trong su6t cd ngay &
truong. Day chinh la biéu hién thuong xuyén cua tinh trang thiéu ngu.

Kha nhiéu cong trinh nghién ciru da chi ra rang, tinh trang thi€u ngd nay cé thé
gay ra mot loat cac tac hai khong nhdé cho siic khoé. Mat ngu cé lién quan téi
nhitng hanh vi quay pha, triéu chiing tram cadm, hat thudc 14, béo phi, lo lang
bat an va hoc kém. Lam bai trac nghiém chi s6 IQ trong tinh trang budn ngu va
mét moi cé thé lam nhiing dda tré nay gidm sut t6i 7 diém, cling nhu anh
hudng téi chat lugng cac bai kiém tra thong thudng khac.

Céac nha nghién clru cho rang thuc té ching thi€u ngu hoan toan cé thé gay tu
vong cho tré vi thanh nién. Nhitng con sé thong ké chinh thidc cho thay, dén
20% trudng hgp tlr vong trong cac vu tai nan giao thong gay ra bdi nhitng ngudgi
thi€u ngu lai xe trong tinh trang mét madi va khodng mot nira sé nan nhan trong
cac truong hop nay lai la nhirng ngudi dang 6 trong d6 tudi tir 16-25.
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Mot cOng trinh nghién ctu khac lai nham vao hién tugng nga lim (REM-sleep)
tdc 1a su chuyén ddéng nhanh ctia mat khi hai nhan cau di chuyén dudi mi mat
nhu thé dang theo déi mot tran dau tennis vo hinh. Hau hét cac giac mao xay ra
trong khodng thoi gian ngud lim nay dién ra khi gidc nga bat dau duoc ching
mot tiéng dén mot tiéng rudi.

Thuc té€, khodang mot nlra s6 hoc sinh trung hoc déu rat mét madi va moét khi co
ca héi la ngu thiép di tai truong llc gilta gio budi sdng va chi can sau vai phut la
ngu lim di ch& chang can phai dgi dén ca tiéng déng hé sau dd. Vay cd giai
phap nao cho tinh trang nay?

Tat nhién la cd, nhung trudc hét cac tré vi thanh nién can phai tranh cac loai do
uong cé chra caffeine vi chat nay sé lam réi loan nhip sinh hoc. Dong thoi cac
em cling khéng nén dé may tinh cd nhan hoac tivi trong phong nga vi diéu dé
chi khién cac em thic khuya nhiéu hon.

Tuy nhién, dé gidi quyét van dé mot cach triét dé&, cé khi phai can téi su diéu
chinh ctia xa hoi trudc nhu cau ngu cuda tré vi thanh nién. Nhiéu nha Tam ly hoc
ting dua ra 16i dé nghi, cac truong dai hoc va trung hoc nén bat dau gio hoc
muodn han khoang hai tiéng, dé phu hop véi thoi gian cua IGa tudi nay. Khi dé,
cac em c6 thé thic khuya hon ma van dugc ngl du gidc, ddm bao tinh tdo
trong gio hoc.

Giac ngu khéng chi gilp tré phat trién thé chat va tri tué, ma con la khodng
lang quy gid dé tdm hon tré dugc nubi dudng trong binh yén. Khi cha me danh
tinh thuong, su hién dién trong viéc cham séc gidc ngu cho con, ay cling la luc
hat giong yéu thuong va hiéu biét dugc gieo vao tam thidc non nét ay.

Trong dnh nhin cla phat phap, su tinh thic khéng chi hién hitu khi thic day, ma
con khadi nguon tir cach ta nghi ngoi va budng bd phién nao trudc khi chim vao
giac ngu.

Hay dé€ moéi dém ngu cla con tré la mét déa sen khép lai an lanh trong vuon
tam cha me, noi cé 4nh sdng clda hi€u biét, hoi am cla t& bi va su viing chai
cta moét mai nha thuong yéu.
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