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CHUONG 1

NGU...

C6 phai ban nghi tuan truéc minh da nga du giac? Ban c6 thé
nhd dugce lan cudi cung ban thic day khong can chudng bao
thitc v6i cdm gidc sdng khoai ma khong can caffeine khong? Néu
cau tra 10i cia ban cho nhitng cau hoéi nay 1a “khéng”, yén tam
rang khong chi c6 minh ban nhu vay. Hai phan ba ngudi truéng
thanh & khdp cac nudc phat trién déu khong thé danh cho minh
mot gidc ngit dém du 8 tieng nhu duge khuyén nghi'.

T6i khong nghi ban sé ngac nhién khi biét sit that nay nhung
¢ 1é ban sé ngac nhién vi nhirng hdu qua di kem. Thudng xuyén
ngu it hon 6 - 7 tiéng modi dém phéa hity hé mién dich ctia ban,
tang gap ddi nguy co mac bénh ung thu. Ngt khong du giac 1a
yéu t6 vé 16i song quan trong quyét dinh xem ban c6 méc bénh
Alzheimer hay khong. Thiéu ngu - thdm chi chi can gidm gid
ngu & mic d vira phai trong vong mot tuan - sé lam thay déi
lugng dudng huyet nghiém trong dén mc ban c6 thé bi xep vao
danh sach c6 diu hiéu tién tiéu dudng. Giac ngti ngan lam ting
kha nang tac va gion ddong mach vanh, dua ban vao 16i mon dén

' Ca T chizc Y t€ Thé giéi va Té chirc Nghién ciru Gidc ngi Mi déu quy dinh thi
gian nga clia ngudi trudmg thanh moéi dém la 8 tiéng.
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vdi bénh tim mach, dét quy va suy tim xung huyét. Dang nhu tri
tué tién tri ctia Charlotte Bronté tirng néi “tam tri xao dong gay
ra gidc ngu khong yén”, su gian doan giac ngti hon nira con goép
phan vao tat ca cac chitng loan tAm than nghiém trong, bao gom
tram cam, lo 4u va tu sat.

C6 16 ban ciing cdm thay thém &n nhiéu hon khi ban mét
moi? Diéu nay khéng phai 1a sy trung hgp ngiu nhién. Ngu
qua it lam tang nﬁng d6 ctia loai ho6c-mén khién ban cam thiy
d6i, ddng thai kiém ché loai ho6c-mdn song hanh khéc bao hiéu
su hai 1ong vé thitc an. Bat ké ban dang no, ban vin mudn an
thém. Pay chinh la cong thitc minh chitng cho su tang can do
thiéu ngt1 & ngudi 16n va tré em ginfmg nhau. Su viéc con té hon
bdi that vo ich khi ban ¢6 &n kiéng nhung lai khong ngu du giac,
vi phan 16n trong lugng co thé ban gidm di la khéi lugng co thé
gay (nhitng chd cd nac cta co thé) ma khong phai khoi lugng co
thé béo (md).

Vi tat cd nhitng hau qua vé sitc khoe ké trén, ching ta dé
chap nhén hon méi lién két dugc minh ching rang: gidc ngu
cia ban cang ngan, tudi tho ctia ban cang thap. Do @6, cdu cham
ngon “Téi sé nghi khi t6i chét” qua that khong thich hgp. Ap
dung tu duy nay, rdi ban sé chét sdém hon va chat lugng cudc
song (von ngan hon) d6 sé tdi té hon, vi kha nang chiu dung su
thiéu ngt ctia co thé chi c6 thé kéo dai trong mot khoang thoi
gian nhat dinh cho téi khi co thé guc nga hoan toan. Song budn
thay khi con ngudi thuc su 1a loai duy nhéat cd tinh tu tudc bod
giac ngit ma khong mang lai loi ich chinh dang nao. Méi thanh
phan tao nén su khoe manh va cin bang than tim & con ngudi
cung v s6 mdi ndi cha két cAu xa hoi dang bi &n mon bdi tinh
trang bo roi giac ngt day tai hai ctia chiing ta: ca vé con ngudi
lan tai chinh. Su x6i mon d6 nhiéu téi mic To chic Y té Thé gidi
(WHO) gitr da cong bo dich bénh méat ngti & khp céc nude cong
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nghiép héa'. Va khong phai ngadu nhién ma cic quoc gia co thoi
gian ngt giam dang ké nhat trong thé ki qua nhu Mi, Anh, Nhat
Ban, Han Québc va mot s6 nude Tay Au, lai chinh 1a nhitng nudce
dang trai qua su gia ting ldn nhit vé ti 16 mac cac can bénh thé
chat va rdi loan tdm than da néu trén.

Tham chi nhitng nha khoa hoc giéng nhu té1 da van dong
hanh lang dé cac bac si bat dau “ké don” giac ngu. Theo 10
khuyeén y khoa, diéu nay c6 1é 1a cach thuc hién khdong dau don
va thi vi nhat. Tuy nhién, ditng nham Ian viéc nay thanh 1&i
kéu goi cac bac si bat dau ké don thudc ngi nhiéu hon - ma
hoan toan nguoc lai, trén thuc té, cdc béc sibat dau xem xét bang
ching ddng bao ddng xung quanh nhitng hiu qua c6 hai d6i véi
sitc khoe ciia nhitng loai thudc nay.

Nhung liéu chiing ta c6 thé néi dén mic rang thiéu ngh sé
giét chét ban? Thuc té 1a ¢6 - it nhat theo hai phuong dién. Thua
nhat, c6 mot rdi loan di truyén rat hiém gap bat ngudn tit ching
mat ng1 nang dan 1én, phat sinh vao thoi trung nién. Vai thang
sau khi mac bénh, bénh nhan ngiing ngti hoan toan. Pén giai
doan nay, ho bat dau mét di nhiéu chitc ning co ban ctia co thé
va bd ndo. Khong mot loai thudc nao hién nay ctia chiing ta c6
thé gitip nhitng bénh nhan nay ngt lai dugc. Sau khoang 12 - 18
thang khéng ngh, bénh nhan sé tir vong. Mac du cuc ki hiém
gip, nhung chiing r6i loan ndy khiang dinh rang thiéu ngi c6
thé giét chét duogc con ngudi.

Thit hai chinh 1a tinh hubng lam chét nguoi khi dieu khién
xe co gidi ma khong ngii da gic. Viéc 14i xe nghi gat 1a nguyén
nhén gay ra hang tram nghin vu tai nan giao thong va ti vong

' Sleepless in America, National Geographic (Mdt ngit ¢ nuéc Mi, Dia ly quoc gia),
http://channel.nationalgeographic.com/sleepless-in-america/episode/sleep-
less-in-america.
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mdi ndm. Va & day, khéng chi cudc sdbng ctia nhitng ngudi bi
thiéu ngu1 gap riii ro, ma con ca cude sdng ctia nhitng ngudi xung
quanh ho nita. Bi kich thay, tai Mi, mdi gid xdy ra mét vu tai nan
giao thong thi mot ngudi chét trong d6 1a do 16i lién quan dén su
mét mdi. That dang lo ngai khi biét rang nguyén nhan gay ra sb
vu tai nan giao thong do lai xe ngu gat con cao hon ca do rugu
bia va ma tiy cong lai.

Trong su thd o ctia xa hdi d6i véi gide ngt, c6 modt phan 1a
do su that bai mang tinh lich st ctia khoa hoc khi gidi thich ly
do tai sao chiing ta can ngt. Gidc ngt van 1a mét trong nhitng
bi 4n sinh hoc vi dai cudi cling con lai. Tt ca cac phuong phap
giai quyét van de vi dai trong khoa hoc nhu di truyén hoc, sinh
hoc phan tir va cong nghé ki thuat sé hiéu qua cao da khong
thé mé duge cdn ham ngoan cd ctia gidc ngti. Tam tri ctia nhitng
ngudi nghiém khac nhat, bao gom: Francis Crick - ngudi danh
giai Nobel, tirng dua ra két ludn vé ciu triic bac thang xoén cua
ADN, Quintilian - nha gido duc kiém dién gia litng danh nguoi
La Ma va tham chi ca Sigmund Freud (cha dé thuyét phan tim
hoc) déu bat tay vao giai ma bi 4n cta giac ngt, song tit ca déu
khong mang lai két qua gi.

Dé dé hinh dung hon tinh trang thiéu hiéu biét khoa hoc
nay trudc day, hay tudng tugng su ra doi dita con dau long cta
ban. Tai bénh vién, nir bac si budc vao phong va néi, “Xin chiic
ming, d6 1a mot bé trai khde manh. Chiing t6i da 1am xong tat
c& nhitng kiém tra so bo va moi thit déu 6n”. Nit bac si mim cudi
tran an va bat dau di veé phia ctra. Tuy nhién, trudc khi roi khoi
phong, c6 ta quay lai va néi, “Chi c¢6 mot van dé. Ti gio trd di,
trong sudt phan doi con lai ctia con ban, ciu bé sé roi vao tinh
trang hon mé mot cach thudng xuyén va lap lai. Tham chi tinh
trang d6 doi khi c6 thé sé gidbng nhu chét rdi vay. Va trong khi
co thé nam yén, tam tri cdu bé sé thuong bi choan bdi nhiing ao
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giac ki la, gdy an tugng manh. Tinh trang nay sé chiém hét mot
phan ba cudc ddi ctia cau bé va toi hoan toan khong biét tai sao
cau bé lai nhu vay, hodc lam thé dé lam gi. Chiic may man!”.

Thét ngac nhién, nhung mai gan day, thuc té 1a ca cac bac
si va nha khoa hoc vin chua thé dua ra cho ban cau tra 1 nhat
quén hodc day du vé Iy do tai sao ching ta lai nga. Hay suy xét
viéc ching ta biét cac chitc ning ctia ba xu huéng van dong co
ban khéc trong cudc song - &n, ubng va sinh san - trong hang
chuc ndm néu khong néi 1a hang trim ndm nay. Tuy nhién, xu
hudng van dong sinh hoc chinh thit tu, diém chung cho toan bd
vuong quoc dong vat - xu hudng vin dong ngi - da lién tuc vuot
qud sy hiéu biét ctia khoa hoc sudt hang nghin nam.

Viéc gidi quyét cau hai tai sao ching ta lai nga theo quan
diém tién hoa chi lam cho su viéc tré nén bi an thém. Cho du ban
diing trén quan di€m lgi ich nao thi ngt vin xuét hién nhu mot
hién tugng sinh hoc ngé ngan nhat. Khi ban ngt, ban khong thé
lugm dugc thirc an. Ban khong thé hoa nhap xa héi. Ban khong
thé tim dugc ban doi va sinh san. Ban khong thé nudi dudng
hoac bao vé dugc con cai. Té hon nira, ngu khién ban dé bi tan
cong. Giac ngl chic chin la mot trong nhitng diéu khé hiéu
nhit trong tit ca cac hanh vi ctia con ngudi.

Theo bt ki can cr ndo trong nhitng cin cif nay - hay gop tat
ca cac can cd lai - thi phai c6 mét ap luc tién h6a manh mé dé
ngin chdn sy xuat hién ciia gic ngi hay diéu gi d6 tuong tu di
mo hd. Nhu mot nha khoa hoc vé giac ngti da timg néi: “Néu
giac ngi khong phuc vu mot chiic ndng vo cung quan trong, thi
no chinh 14 sai lam 16n nhat ma qua trinh tién hoa tirng tao ra”.

Song, gidc ngl van tiep tuc ton tai. Ton tai mdt cach oanh
liét. Qua that 1a moi loai da duogc nghién citu cho dén bay gid

! Tizn si Allan Rechtchaffen.
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déu ngu'. Thuc té don gidn nay chitng minh rang giic ngu da
tien héa cling - hodc rat sém ngay sau - chinh ban than su song
trén hanh tinh cta chiaing ta. Hon nita, su kién tri duy tri giac
ngu trong sudt qua trinh tién héa ¢6 nghia 1a phai c6 nhimng lgi
ich to I6n mang lai anh hudng 16n hon tit ca cac mbi nguy hiém
va ton hai hién nhién khéc.

Cudi ciing, viéc dit ra cdu hoi “Sao chiing ta lai ng1?” 1a mot
diéu sai 1am. Cau héi dé ngu y rang da c6 mot chitc nang duy
nhat, mot chén thanh duy nhat cho ly do khién chiing ta ngti va
dé chiing ta truy tim né. Cac hoc thuyét trai khip tir suy luan
logic (ngt1 1a khoang thai gian dé bao ton nang luong), dén chiic
nang dac biét (ngu 1a co hdi oxy héa nhan cau), cho téi phan tam
hoc (ngu 1a mot trang thai khong y thitc ma & d6 chiang ta thuc
hién cdc udc mudn bi kim nén).

Cudn sach nay sé tiet 10 mot su that khac han: giic ngu
phic tap hon rat nhiéu, tha vi hon mot cach sau sac va lién
quan nhiéu hon dén sitc khde mét cich dadng quan ngai. Ching
ta ngt vi mot loat rat nhiéu chitc nang, néi rong ra - nhu mot
chom sao gom rat nhieu l¢i ich ban dém phuc vu cho ca by nao
va co thé ctia ching ta. Dudng nhu khéng mot co quan chinh
nao trong co thé, hoic qua trinh nao bén trong bo nao, ma
khong dugc cai thién t6i uu nhd gidc ngt (va bi suy yéu theo
hudng bat lgi néu chiing ta thiéu ngt). Cho nén viéc ching ta
nhan dugc mén qua ting vé nhitng 1¢i ich sttc khoe mdi dém
nhu vay sé khong dang ngac nhién. Xét cho cting, ching ta thiic
trong hai phan ba cudc doi minh va dat dugc khdng chi mot
dieu hiru ich trong khodng thoi gian ngt kia. Chiing ta thuc
hién v6 s6 cam két thiic ddy su ton tai va tré nén hanh phic ctia
chinh minh. Viy tai sao ching ta lai trong dgi gidc nga - von

' Kushida, C. Bdch khoa toan thuw vé gidc ngii, Tap 1 (Elsever, 2013).
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trung binh ldy di ctia ching ta 25 - 30 ndm thdi gian song - sé
dap tng mot chic nang duy nhat?

Nho su bung nd cac kham pha hon 20 nam qua, chung ta da
nhan thﬁy tien héa khong heé tao ra su ngd ngé?n ki la nao trong
viéc “nghi ra” giac ngu. Giac nglh mang lai vo s6 1gi ich bao dam
suc khoe, viéc cua ban la nén lua chon gitr dugce stre khoe theo
toa thudc ctr lap lai 24 tiéng mot 1an nay (Song nhiéu nguoi lai
khong nhu vay).

Bén trong bd nao, giac ngu cai thién tinh da dang ctia céc
chitc nang, bao gom kha nang hoc hoéi, ghi nhéd va dua ra cac
quyéet dinh hay lua chon hgp ly ctia chiing ta. Qua viéc phuc vu
that nhan tir sttc khoe tam 1y ciia chiing ta, gidc ngu hiéu chuan
lai cdc mach than kinh cadm xiic, cho phép chiing ta diéu huéng
nhing thach thitc xa hdi va tam ly ngay hdm sau véi sy binh tinh
ctia cai dau lanh. Tham chi, ching ta con bat dau hiéu dugc sy
kho hiéu va gay tranh cai nhat ctia tit ca nhirng trai nghiém c6
y thic: ngtt mo. Viéc ngli mo cung cap mot tdp hop loi ich doc
nhat vé nhi cho moi loai @ may mén trai nghiém né, ké ca con
ngudi. Giita nhitng kha nang tu nhién nay 1a mot bon chira héa
chit than kinh an i tinh than xoa diu dugc nhitng ki trc dau khé
va mot khong gian thuc té 40 ma & d6 bd nao két hgp ca kién
thitc qua khit va hién tai, truyén cam hiing cho tinh sang tao.

Sau b nao, toan bd co thé ciing dugc hudng loi ich tr viéc
ngu. Gidc ngti ciing ¢6 lai hé mién dich, giap chong lai bénh 4c
tinh, ngan ngita nhiém tring va tranh moi kiéu bénh tat. Giac
ngu stra d6i tinh trang trao déi chat ctia co thé bang cach tinh
chinh mic can bang insulin va luan chuyén glucose. Hon nita,
gidc ngt con diéu chinh su thém an cta ching ta, gitip kiém
soit trong lugng co thé thong qua lua chon thuc pham tot cho
sttc khde hon 1a nhitng lua chon bdc dong cau tha. Giac ngti tron
ven duy tri mot lugng vi sinh vat cé ich trong rudt cia ban ma
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tir d6 chiing ta biét nhiéu hon vé ngudn goc cia strc khée dinh
dudng. Ngu du giac lién quan mat thiét dén hé tim mach cua
chiing ta, 1am gidm huyét ap trong khi van giit cho tréi tim ciia
ching ta & tinh trang tot.

Driing la mét ché d dn uong can bang va luyén tap hgp 1y c6
tam quan trong séng con. Nhung bay gid, chiing ta dang nhin
nhan gidc ngii nhu mot tac dong vugt troi trong bo ba stc khoe
nay. Nhiing suy yéu vé tdm than va thé chat sau mot dém mat
ngu gy ra khién cho nhitng suy yéu do thiéu dn hay luyén tip
trd nén nho bé hon. Cho nén, that khoé hinh dung ra bt cit tinh
trang nao khéc - du 1a tu nhién hay duoc can thiép y hoc - ¢6 dui
kha ndng khoi phuc ca sitc khoe thé chat 1an tdm than manh mé
hon & moi cap d0 vé mit phén tich.

Dua trén nhitng hiéu biét khoa hoc méi mé, phong pha
vé giac ngu, ching ta khong con phai truy van xem giac ngt
mang lai lgi ich gi nira. Thay vao d6, gio day ching ta budc
phai ty hdi xem liéu cé bat ki chitc nang sinh 1y nao khéng dugc
hudng lgi tit mot dém ngon giac hay khong. Cho tdi nay, két
qua cfia hang nghin nghién ctru da khiang dinh rang khong,
khong he c6 diéu dé.

Tinh mdi mé ti sy hdi sinh nghién citu nay 1a mot thong
diép rd rang: Giac ngu chinh 13 hoat dong don 1é ¢6 hiéu qua
nhit ma ching ta ¢6 thé thuc hién dé lﬁy lai stic khoe cho co
thé va tri nao méi ngady - su nd luc tot nhit ctia Me Thién nhién
trong viéc chong lai cai chét. Chi tiéc rang, bang chitng thuc su
lam r6 dugc tat cd nguy hiém xay ra véi mébi ca nhan va toan xa
hoi khi ngti van con it 6i nén chua dugc cong b 16 rang t6i cong
ching. Day 1a sy thiéu s6t rd rang nhat trong cudc hdi thoai vé
sttc khoe duong dai. Dép lai diéu d6, cudén sach duge ra mat
nham muc dich phuc vu nhu mét sy can thiép chinh xéc vé mat
khoa hoc dé giai quyét nhu cau chua dugc théa man nay, va diéu
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toi hi vong 1a mot hanh trinh kham pha day hap dan. Cudc hanh
trinh d6 hudng téi muc dich xem lai nhan thitc mang tinh van
héa cua chiing ta vé giac ngt, dong thoi ddo ngugc chinh su tho
0 cua chiing ta vé giac ngu.

Vé phén toi, phai n6i that rang toi yéu thich gidc ngti (khong
chi riéng ctia t6i, mac du t6i tu cho chinh minh co hdi nhat dinh
phai ngu 8 tiéng moi dém). Tdi yéu thich tat ca moi thi ma giac
ngt1 c6 va lam dugc. Téi yéu thich viéc khdm pha tat ca nhirng
diéu con chua biét vé giac ngu. Toi yéu thich viéc truyén dat su
tai hoa la lung cua gidc ngu dén vdi cong chiing. Téi yéu thich
viéc tim ra moi phuong phap dé hoa hop trd lai giita loai ngudi
vOi giac ngti ma ho rat can. Tinh dén nay, mdi tinh nay da kéo
dai thanh ca moét su nghiép nghién citu hon 20 nam, bat dau tix
khi toi con 1a mot Gido su Tam than hoc & Truomg Y Harvard va
lién tuc cho dén nay, khi toi hién 1a mot Gido su Khoa hoc than
kinh va Tam ly hoc & Dai hoc California, Berkeley.

Tuy nhién, m6i tinh ndy khong phai 1a tinh yéu ngay tir cai
nhin dau tién. Téi trd thanh mot nha nghién ciru giac ngi hét
stc tinh co. Viéc song trong lanh thé khoa hoc huyén bi nay
chura bao gi¢ ndm trong du dinh cta téi. Nam 18 tudi, téi theo
hoc tai Trung tdm Y khoa trudng Pai hoc Nit hoang & Anh: mét
hoc vién rat 16n & Nottingham dang tu hao bdi su cdng hién ctia
mot tap thé tuyét voi cac nha khoa hoc day tri tué. Cudi cing
thi y khoa khéng phai danh cho t6i, vi né dudng nhu quan tam
nhiéu hon dén cau tra 16i, trong khi t6i lai luén bi mé hoic béi
nhirng cau hoéi. Doi vdi t6i, nhitng cau tra 10i don gian chi 1a
mot cach dé cé dugc cau hoi tiép theo. Toi quyét dinh hoc khoa
hoc than kinh, va sau khi t6t nghiép, toi ldy bang Tién si vé Sinh
ly hoc than kinh, dugc hd trg nhd mot hoc bong tir Hoi dong
Nghién ctru Y khoa cta Anh, tai Luan Dén.
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Trong sudt thoi gian hoc tién si, toi bat dau thuc hién nhiing
déng gép khoa hoc thyc sy dau tién ctia minh trong linh vuc
nghién citu gidc ngh. Toi da kiém tra cAic mau hoat dong song
ndo dién & ngudi cao tudi trong cac giai doan sém cta bénh sa
stt tri tué. Trai véi nhitng hiéu biét thong thuong, khéng chi c6
mdbi mot kiéu sa sat tri tué. Bénh Alzheimer 1a bénh ph5 bién
nhat, nhung ciing chi 1d mét trong nhiéu kiéu sa sut tri tué. Vi
mdt s6 1y do diéu tri, viéc biét duogc kiéu sa stt tri tué nao ma mot
ngudi dang trai qua cang sdm cang tot thuc su rat quan trong.

Toi bat ddu danh gid hoat ddng séng nio ctia bénh nhin
trong ltic thitc va ngt. Gia thuyét ctia t6i 1a c6 mot dau hiéu dién
ndo cu thé va duy nhit c6 thé du bao trudc thé sa sit tri tué ma
mot ngudi dang dan mac phai. Cac phép do dugc thuc hién ban
ngay khid mo hd, khong tim thiy diu hiéu ro rang nao vé su
khac biét. Chi vao ban dém, dai duong song nao trong khi ngu da
ghi nhan nhiing khéc biét, dong nhan r6 rang cho s6 phan bénh
tat dang budn ctia bénh nhan. Kham pha nay chiing to rang giac
ngu 6 thé duge sir dung day tiém nang nhu mot phép thix quy
chin dodn sém mdi mé dé hiéu dugce kiéu sa sat tri tué nao ma
mot ngudi sé mac phai.

Gidc ngt da trd thanh ndi 4m anh cta t6i. Cau tra 16i ma
né da dua ra cho t6i, gibng nhu tat cd nhitng cau tra 1oi tot
dep, chi dan dén nhitng cau hoi hap dén hon, va trong s6 d6
la: C6 phai su gidn doan giac ngtt & bénh nhan thuc sy gép
phan vao nhitng cin bénh ho dang méic phai va tham chi gay
ra mot sO trieu ching toi té, chﬁng han nhu mat tri nhg, hung
hang, 4o gidc, hoang tudng khong? Toi da doc tat ca nhitng gi
c6 thé. Mot su that khé tin bat dau xuat hién - khong ai thuc
su biét ly do r6 rang tai sao chiing ta can ngt, cing nhu giac
ngt lam dugc nhitng gi. Téi da khong thé trd 101 cau hoi cua
chinh minh vé bénh sa stt tri tué néu cau hoi co ban dau tién
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nay van chua dugc tra 1oi. Té6i quyét dinh minh sé c6 gang gidi
ma giac ngu.

To1 ngung nghién ctiru cia minh vé bénh sa st tri tué, vuot
Pai Tay Duong dén Harvard dé tham gia hoc tiép 1én sau tién
sivé linh vuc lién quan t&i viéc gidi quyét mot trong nhirng cau
d6 bi an nhéit ctia nhan loai - cau d6 da vuot qua su hiéu biét ctia
nhitng nha khoa hoc gi6i nhat trong lich stt: Sao chiing ta lai ngi?
Vai mot su ngay tho chan thanh, khong chat ngao man, t6i tin
rang minh sé tim thay ciu tra 16i trong vong 2 nam. Va d6 da
Ja cdu chuyén ctia 20 nam trude. Thuc té 1a cac van dé hoc bhaa
khong may quan tdm vé nhitng gi tao dong luc thic ddy nguoi
chét van ching; con nhitng ngudi chat van chiing déu rat ra cho
minh cac bai hoc tit chinh nhitng khé khin nam sau déng luc d6.

Gi0 day, sau hai thap ki no luc nghién clru cua riéng toi, két
hgp véi hang nghin nghién cttu tir cac phong thi nghiém khéc
trén thé gidi, chiing ta c6 rat nhiéu cau tra 1oi. Song cung chinh
nhiing khdm phé nay da dua tdi dén vdi nhitng cudc hanh trinh
tuyét voi, day ddc quyeén va kha bat ngd ca trong lan ngoai gidi
hoc thuat - tir viéc trd thanh c6 van giﬁc ngu cho NBA, NFL va
cac doi bong giai Ngoai hang Anh; tdi hang phim hoat hinh Pixar,
cdc co quan chinh phd, cac cong ty tai chinh va cong nghé ndi
tieng; cho dén viéc tham gia va gitp thuc hién mot sd chuong
trinh truyén hinh va phim tai liéu chinh thong. Nhitng tiét 16 vé
giac ngu nay, cing vdi nhiéu khdm pha tuong tu tit cac nha khoa
hoc vé giac nga 1a dong nghiép cua tdi, sé cung cap tat ca bang
chitng vé tam quan trong song cdn cia giac ngti ma ban can.

Con gid, toi xin c6 16 d&n gidi cudi cling vé cu tric chia cudn
sich nay. Trong cudn sach nay, cac chuong dugce viét theo mot
trat tu logic, bAm theo mét cbt truyén thdng qua bdn phan chinh.

Phan 1 1am sang té diéu day 16i cudn von duge goi la gidc
ngt nay: giac ngt 1a gi, thé nao khéng phai 1a gidc nga, ai ngy,
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ho ngt bao lau, con ngudi nén ngi nhu thé nao (ma ho thudng
khong 1am vay) va gidc ngt thay ddi nhu thé nao theo tudi doi
ctia ban hoéc theo con cdi ban, vi tét hon hay vi té hon:

Phan 2 mé ta chi tiét nhitng diém tot, diém xau, diém chet
ngudi ctia gidc ngu va chitng mat ngt. Ching ta sé kham pha tat
ca nhitng lgi ich dang kinh ngac cia gidc ngi danh cho bd nao
va co thé, khang dinh giac ngu thuc su 1a mot phuong phap giai
quyét xuit sic moi vin dé cta sttc khoe vé ca thé chit 1an tinh
than. Sau d6, chiing ta chuyén sang cich thitc va ly do tai sao
thiéu ngt lai ddn dén tinh trang dm yéu, bénh tat va chét yéu -
mot hdi chuéng cdnh tinh néu ban c¢6 dau hiéu nao nhu vay.

Phan 3 gidi thiéu sut chuyén trang théi an toan tir giac ngu
dén thé gidi ki diéu ctia nhitng gidc mo dugc giai thich mot cach
khoa hoc. Tit viéc nhin vao bd nao cia nhitng nguoi dang ngu
mo va vao cach nhitng giac mo truyén cdm hing that chinh xac
cho cac y tudng doat giai Nobel bién déi thé gidi nhu thé nao,
cho dén viéc thuc su c6 thé kiém soat gidic mo dugc hay khong,
ciing nhu liéu diéu d6 cé that khon ngoan hay khong - tat ca déu
sé duogc tiet 10.

Phén 4 dua chang ta trudc tién téi van dé giac ngti ctia moi
ngudi, gidi thich nhiéu chimng rdi loan gidc ngt, ké ca chiing mat
ngu. T6i sé trinh bay nhitng nguyén nhan ro rang ciing nhu chua
ro rang cho cau hoi tai sao nhiéu ngudi trong chiang ta dém dém
cam thay khé c6 duoc gidc ngi ngon. Sau d6 la cudc thdo ludn
thing than vé thu6c ngu, duge dua trén nhitng dir liéu khoa hoc
va 1am sang hon la nhitng tin don hodc thong diép mang tinh
thuong hiéu. Dong thdi toi ciing sé dua ra 10 khuyén veé thong
tin chi tiét ctia nhitng liéu phap diéu tri khéng can thudc mdi mé,
an toan va hiéu qua cho giac ngt tot hon. Tiép theo, chiing ta sé
chuyén tit gidc ngti cia mébi ngudi 1én cap do giac ngh trong xa
hoi, roi chiing ta sé tim hiéu vé tic dong “nghiém tic” do thieu
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ngu gay ra trong giao duc, y khoa va cham séc sitc khoe, cing nhu
trong cOng viéc. Bang chitng nay pha vd niém tin ve tinh hiru ich
ctia viéc thitc lau nhiéu gitr véi gidc ngtt ngn trong viéc hoan
thanh cdc muc tiéu ctia mdi linh vuc néu trén mot cach hiéu qua,
an toan, c6 ich va dang dan. Phan két ctia cudn sach véi niém hi
vong lac quan chan thanh, to1 trinh bay mét 10 trinh ctia nhiung y
tudng c6 thé két noi lai nhan loai véi giac ngu, diéu von van con
kha thiéu - mot tam nhin méi ve gidc ngu trong thé ki XXL.

Song toi ciing luu y ban khong can doc cuén sach theo ding
cot truyén dién tién qua cd bon phan nay. Vi hau hét cac phan
trong cudn sach nay, ban hoan toan c6 thé doc riéng 1é ting
chuong mot va khong theo thit tu, ma khéng so rang khong
hiéu hét y nghia cia méi phan d6. Do d6, theo t6i, viéc ban doc
ca cudn sach hay chi tiing phan, kiéu tity chon hay theo thit ty,
tat c& déu nén dua theo s& thich c4 nhan ctia riéng ban.

Cudi ciing, toi sin sang chap nhan sy ch6i bd. Néu nhu ban
cam thay budn ngt va ngt thiép di trong khi doc sich, khong
nhu hau hét cac tac gia, téi sé khong thiy chan nan. Qua that,
dua trén chti dé va ndi dung cua cudn sach nay, téi dang tich cuc
khuyén khich kiéu hanh vi d6 tit phia ban. Dua theo nhitng gi
toi biét vé moi lién hé gilrta giac ngt va tri nhd, d6 1a hinh thai
“tang bOc” tuyét vai nhat dé toi biét rang ban, ddc gia ctia cudn
sach, khong thé chong lai su théi thiic nham cting c6 va theo d6
ghi nhé nhitng gi tdi dang néi vdi ban bang cach ngu thiép di
trong khi doc sach. Vi vay, xin mdi ban c tu nhién nga hay thuc
thudn theo trang thai tinh tdo ctia ban trong subt qua trinh doc
ca cudn sach nay. Toi hoan toan khéng hé thay méch long. Trai
lai, t6i con rat vui mirng nita 1a dang khac.
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Viéc mat va dat duoc kiém sodt nhip gidc ngu cia ban

Lam sao co thé ban biét dugc ltic nao la thoi gian dé ngu? Tai sao
ban lai bi mét mdi sau mdt chuyén bay dai t&i mot mui gio khéc?
Ban vugt qua sy mét moi nay nhu thé nao? Tai sao su thich nghi
khi hau d6 lai khién cho ban mét méi hon khi trd vé nha? Tai sao
mot s6 ngudi lai sit dung melatonin dé ddi choi véi nhitng van
deé nay? Tai sao (va bang cach nao) mot tach ca phé gitip cho ban
tinh téo? C6 1é quan trong nhit 12 1am sao ban biét duoc liéu ban
c6 ngu du giac hay khong?

C6 hai yéu t6 chinh x4c dinh dugc khi nao ban muén ngn va
khi nao ban muon thtc. Khi ban doc nhitng tit ndy, ca hai yéu
t6 d6 déu dang anh hudng manh mé dén tAm tri va co thé ban.
Yéu t6 dau tién la tin hiéu phat ra tit chiéc ddng ho 24 tiéng noi
tai vOn nam sdu trong by néo ctia ban. Chiéc déng hd nay tao ra
nhip ngay-dém theo chu ki lam ban cdm thdy mét méi hoadc tinh
tdo tai nhitng thoi diém chudn muc tuong ting vao dém va ngay.
Yéu t6 thit hai 1a m6t héa chét tich tu bén trong bd néo ctia ban
va tao ra “ap luc ngtt”. Ban cang thic lau thi 4p luc ngt vé mit
héa hoc tich tu cang nhiéu va do d6, ban cang cam thiy budn
ng hon. Chinh sy can bang giita hai yéu t6 ndy “sai khién” ban
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tinh tdo va tap trung nhu thé nao vao ban ngay, lic ban thay
mét moi va san sang di ngl vao ban dém, ciing mot phan nao doé
khién ban ngti ngon giic ra sao.

DA CO NHIP SINH HOC?

Tam diém doi véi phan 16n cac cau hoi trong doan md dau
chinh la anh hudng mang tinh kién dinh manh mé theo nhip
24 tiéng ctia ban, con dugc biét dén nhu nhip sinh hoc cta ban.
Moi ngudi tao ra mot nhip sinh hoc (circadian rhythm véi circa
c6 nghia la “xung quanh” va dian, phai sinh tir diam ¢6 nghia la
“ngay”). Qua that, moi sinh vat séng trén hanh tinh véi tudi tho
dai hon vai ngay sé tao ra chu ki ty nhién nay. Chiéc dong ho 24
tieng ndi tai trong bd ndo chia ban sé truyén tin hiéu nhip sinh
hoc hang ngay ctia né dén moi viing khéc ctia bd nao va moi co
quan trong co thé ban.

Nhip 24 tiéng ctia ban gitip x4c dinh khi nao ban muén thiic
va khi nao ban muon ngi. Nhung né ciing diéu khién ca nhitng
méiu nhip khic. Nhitng miu nhip nay bao gdm céc s& thich nhét
thai vé an ubng, tdm trang va cam xfc, lugng nudc tiéu bai tiét
ra!, than nhiét trung tam, 4 1é trao d6i chat va su gidi phong
nhiéu hodc-mén (noi tiét t0) ctia ban. Khéng phai ngau nhién
ma kha ndng phé v& ki luc Olympic ¢6 lién hé r6 rang véi thoi
gian trong ngdy, dat mic cao nhét tai dinh tu nhién cta nhip
sinh hoc con ngudi vao dau giy chiéu. Tham chi, thoi diém sinh
ra va chét di cling biéu thi dugc nhip sinh hoc do nhitng thay
d6i dang ké trong cc qué trinh trao déi chat, tim mach, nhiét do

' Téi nén luu y rdng, tir kinh nghiém c4 nhan, day 1a mot thyc t€ thuyét phuc dé
mién di cac bira tiéc t8i, hop mat gia dinh, hoac nhimg dip xa giao tuong ty. Tinh
trang tiéu nhiéu Ian hau nhu bao dam ring sé khéng ai ti€p can hoic ndi chuyén
vOi ban lan nira trong suét thoi gian con lai cia budi t6i, con ban ciing sé khong
bao gi¢r bi mai tré lai.
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va ndi tiet td phuy thudc vao su song ma chiéc may diéu nhip nay
diéu khién.

Kha lau, trude khi chiing ta khdm phé ra chiéc may diéu
nhip sinh hoc nay, mét thi nghiém tai tinh da thuc hién mot
diéu hoan toan khac thudng: ditng dugc thai gian - it nhat, cho
mot loai thuce vat. D6 1a nam 1792, khi nha dia vat Iy ngudi Phap
Jean-Jacques d"Ortous de Mairan kham pha ra bﬁng ching dau
tién cho thay thuc vat tao ra thoi gian noi tai ctia chiing.

De Mairan khi d6 dang nghién ctru su chuyén dong la cay
ctia mot loai biéu 16 tinh huong duong: 1a dac tinh ¢ thuc vat
khi 1a hodc hoa ctia cdy doi theo dudng di chuyén vong cung
ctia mat trdi trén bau troi vao ban ngay. Cu thé, loai cay da kich
thich tri td6 mo cua de Mairan chinh la cay Trinh nit’. La caa loai
cdy ndy khong chi di chuyén theo dudng di chuyén vong cung
ban ngay ctia mét trdi, ma vao ban dém, chiing con cup xudng,
hau hét nhu thé chiing da héo tan. Réi, vao binh minh ngay hém
sau, nhitng chiéc 14 lai xde ra nhu moét chiéc 6, tuoi tan hon bao
git hét. Hoat dong nay ldp lai vao méi budi sang va moi budi toi
cua nhing chiéc la nho d6é da khién cho nha sinh hoc tién hda
néi tiéng Charles Darwin goi chting 1a “nhitng chiéc 14 ngt”.

Trudc thi nghiém ctia de Mairan, nhiéu ngudi tin ring hoat
dgng xoe va cup la cta loai cay né‘iy chi dugc xac dinh tuong ng
theo thdi gian mat trdi moc va lan. D6 1a mot gia dinh hgp ly:
dnh sdng ban ngay (ngay ca vao nhitng ngay nhiéu may) da lam
cho nhitng chiéc 1a xoe rong, trong khi béng téi hoan toan khién
cho nhitng chiéc 14 khép lai, ngung hoat dong va rit xuéng. Song
chinh de Mairan da dap tan gia dinh d6. Trudc tién, 6ng lay mot
cdi cAy va dat vao trong mdt khong gian md, noi cay tiép xic

' Mimosa pudica, tir pudica trong tiéng La-tinh c6 nghia 13 “e then” hoac “bén
lén”’, vi nhimg chiéc la cay nay ciing sé cup xudng néu ban cham vao hodc vuét
ve chung.
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dugc v6i cac dau hiéu vé 4nh sdng va bong tbi gan lién theo
ngay va dém. Pang nhu 6ng mong doi, nhitng chiéc 14 da xoe
rong trong 4nh sdng ban ngay va cup lai theo béng t6i ban dém.
Sau d6 la budce ngodt thién tai. De Mairan dat cay d6 vao mot
chiéc hop kin trong khoang thoi gian 24 tiéng tiép theo, dé né
hoan toan chim vao béng tdi ca ngay 1an dém. Sudt 24 tiéng chi
toan toi den ndy, dng thinh thodng ghé nhin cii cay trong bong -
t0i dugc kiém soét, quan sat tinh trang cua la. Mic du bi tach
khoi anh hudng ctia dnh sang ban ngay, cy van hoat dong nhu
thé dang dugc tdm trong anh sang mét trdi; 14 cdy van xde rong
day kiéu hanh. Roi cai cdy da cup nhitng chiéc 14 ctia né lai nhu
thé duge bao hiéu vao cudi ngay, tham chi khi khong cé dau hiéu
hoat ddng ctia mat troi, va 14 cay cit rit xudng thé sudt ca dém.
D6 1a mot kham pha mang tinh cach mang: de Mairan da chi
ra rang, mot sinh vat song duy tri thdi gian riéng ctia minh va
trén thuc té, khong 16 thudc vao cac “ménh lénh” theo nhip ctia
mat trdi. C6 mot chd nao d6 bén trong cai cdy la mot may phat
nhip 24 tiéng c6 thé theo d6i thoi gian ma khéng can bét ki dau
hiéu nao tir thé gidi bén ngodi, chang han nhu 4nh séng ban
ngay. Cay cbi khong chi cé nhip sinh hoc, né con ¢6 nhip “noi
sinh” hodc tu tao. Nhip ndy gan gidng véi nhip dap riéng cta trai
tim ban. Con su khéc biét don gidn chinh 1a nhip theo may diéu
nhip ctia tim ban nhanh hon nhiéu, thudong dép it nhat méi giay
mét 1an, thay vi nhip dap 24 tiéng mét 1an nhu déng hd sinh hoc.
Va 200 nam sau dg, ngac nhién sao khi chitng minh dugc
rang con ngudi chiing ta cling ¢6 mdt nhip sinh hoc tuong tu,
dugce tao ra tit bén trong. Tuy nhién, thi nghiém nay da bo sung
cho su hiéu biét ctia chiing ta mot bat ngdy vé viéc duy tri thoi
gian bén trong. Nam 1938, Gido su Nathaniel Kleitman ctia
bai hoc Chicago, cung véi trg Iy nghién cliru ctia minh la Bruce
Richardson, da thiuc hién mot nghién citu khoa hoc cap tién hon
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nita khi doi hoi kiéu cong hién vén dugce cho 1a khéng phit hgp
hodc khong so sanh dugce & thai diém do.

Kleitman va Richardson da tu tham gia vao thi nghiém caa
ho. Mang theo thitc an va nudc udong danh cho 6 tuan ciing mot
cap giudng bénh cao, da d& hét cac thiét bi di kém, ho thuc hién
chuyén di vao trong hang dong Mammoth & Kentucky, mot
trong nhirng hang ddng sau nhat hanh tinh - trén thuc té, hang
dong nay sau tdi mic anh sang mat troi khong tham nhap tdi
dugc diém tan cling ctia né. Chinh tit béng t6i nay ma Kleitman
va Richardson da lam sang t6 moét phat hién khoa hoc dang chu
y, dinh ro ra nhip sinh hoc cua chang ta la khodng mot ngay, ma
khong phai diung mot ngay.

Ngoai thuc pham va nuéc udng, hai nha khoa hoc nay con
mang theo mét loat thiét bi do dé danh gia than nhiét, cang nhu
nhip thac va nga cta ho. Khu vuc do dac nay da hinh thanh
diem mau chét trong khéng gian song ctia ho, dugc gan kém
béa canh giudong ctia ho. Modi chan giuong cao duge dat trong
mot xd nudc, gidng kiéu 1au dai c6 hao nuéc bao quanh, dé ngan
cdn v6 sO sinh vat nho (va khéng qua nhd) an nép sau trong
hang dong Mammoth leo lén giuong cua ho.

Cau hdi thuc nghiém ma Kleitman va Richardson dat ra that
don gian: Khi bi tdch khéi chu ki hang ngay vé anh sdng va bong
tdi, liéu nhip sinh hoc vé gidc ngu va tinh gidc, cing v6i than
nhiét ctia ho c6 trd nén hoan toan that thudng, hay ho sé giong
nhu nhitng ca thé & thé gigi bén ngoai dugc tiép xac vdi nhip dnh
sang ban ngay? Tong cdng, ho da trdi qua 32 ngay trong bong toi
hain toan. C4 quang thdi gian d6 da khién ho khong chi dé méay
kiéu rau an tugng, ma con ¢6 hai khd&m pha mang tinh dot pha.
Khdm pha thir nhat chinh 1 con ngudi, gibng nhu nhitng cay
trinh nit cua de Mairan, da tao ra nhip sinh hoc ndi sinh ctia riéng
mnh khi thuc sukhéng c¢6 anh sang mat troi bén ngoai. Cé nghia
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rang, khong ai trong Kleitman hay Richardson roi vao nhing boc
phat thic va ngt ngau nhién, ma thay vao d6 thé hién mét mau
lap lai c6 thé doan trude vdi sy tinh tdo kéo dai (khoang 15 tiéng),
két hgp véi nhitng gidc ngt dai khodng 9 tiéng.

Kham pha mang két qua bat ngd thit hai - va sau sic hon - 1a
chu ki thirc va ngt 1ap lai mot cach dang tin cay caa ho thuc su
khong chinh xac 1a 24 tiéng, ma nhat quan va chic chan dai hon
24 tiéng. O d6 tudi 20, Richardson da phat huy kha nang chu ki
thitc-ngu trong khodng 26 - 28 tiéng. Con véi tubi 40, Kleitman
6 chu ki thite-ngt ngan hon mot chit, nhung van dai hon 24
tieng. Do d6, khi khdng chiu tdc dong ctia dnh sang ban ngay
bén ngoai, mdt “ngay” dugc tao ra tit bén trong cia mbi nha
khoa hoc nay khéng con chinh xéc 1a 24 tiéng, ma dai hon mot
chit. Gibng nhu mét chiéc ddng hd deo tay khong chinh xac ¢6
thoi gian chay lau, v4i mdi ngay (thuc) tréi qua & thé gidi bén
ngoai, Kleitman va Richardson bt dau cong thém thdi gian dua
trén phép do thoi gian dugc tao ra tit bén trong, dai hon ctia ho.

Vi nhip sinh hoc bam sinh ctia chiing ta khong phai chinh
xac 1a 24 tiéng, cho nén can cé mot thuat ngir (khoa hoc) méi
tuong duong: nhip sinh hoc - titc 13, mot khodng xdp xi, hoic gin
vOi d§ dai cua mét ngay ma khong chinh xac ding mot ngay’.
Trong hon 70 ndm ke tit sau thi nghiém c6 4nh hudng sau xa cta
Kleitman va Richardson, chiing ta da xac dinh dugc thoi gian
trung binh ciia dong ho sinh hoc ndi sinh cia mot ngudi trudng
thanh chay khodng 24 tiéng va 15 phiat. Tuy khong cach qué xa

! Hién tugng déng ho sinh hoc ngi tai khéng chinh x4c nay hién nay da duoc quan
sat lién tyuc & nhiéu lodi khac nhau. Tuy nhién, né khéng cé dé dai hoan toan giéng
nhau & tat ca cac loai, nhu & loai nguoi. Pai véi mot sé lodi, nhip sinh hoc ndi
sinh chay ngdn hon, it hon 24 tiéng khi duoc dit trong bang t6i hoan toan, ching
han nhur chudt déng hoic s6c. Trong khi véi nhimg loai khac, ching han nhu con
nguoi, nhip nay dai hon 24 tiéng.
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vong quay 24 tiéng ctia Trai dat, nhung khong phai la thai diém
chinh xdc ma bat ki nguodi tho lam d&ng hé Thuy Si c6 tu trong
nao chiu chap nhan.

May man la hau hét chiang ta khong song trong hang dong
Mammoth, hodc trong béng tdi trien mién nhu vay. Thay vao
dé6, chiing ta déu din trai nghiém anh sang mat trdi, thi giap
chiéc dong ho sinh hoc ndi tai chay qua gid, khong chinh xac
cua chang ta diéu nhip chuan hon. Anh sang mat troi hoat dong
giong nhu ngon tay cai ciing mét ngén tay nira thao tac trén mat
chiéc dong hé deo tay khéng chinh xac khi can than van lai chiée
dong ho ndi sinh khong chinh xac ctia chiing ta mdi 1an va hang
ngiy, “1én day c6t” cho ching ta trd lai chinh xac, ma khéng phai
la khoang, 24 tiéng'.

Va cling khong phai ngau nhién ma bd nao sit dung dnh
sang ban ngay cho muc dich van lai “dong ho sinh hoc” nay.
Arh séng ban ngay la tin hiéu lap lai dang tin cidy nhit ma
ching ta c6 trong moi trudng song cua minh. Ké tit khi ton tai
haah tinh Trai dat, cing mdi ngay tréi qua khéng ngoi nghi,
mét trdi ludn luén moc vao budi sang va lin vao budi t6i. Qua
thét, Iy do khién cho hau hét moi loai c6 kha niang stt dung nhip
sinh hoc ciia minh chinh 1a dé dong bd ban than ching cung véi
cac hoat dong, ca bén trong (vi du nhu nhiét do) lan bén ngoai
(ckang han nhu &n udng), theo co ché tu xoay quanh truc ctia
haah tinh Trai dat mang tinh quy dao hang ngay, phi1 hop véi
cac giai doan xuat hién déu dan cua dnh sang (mat troi moc) va
boag toi (mat trdi 1an).

Song dnh sang ban ngay khéng phai 1a tin hiéu duy nhat ma
bonao 6 thé hiéu duge ddi véi muc dich van lai dong ho sinh

' Nray ca anh sang mat troi chiéu qua ddm may day vao mot ngay mua ciing di
marh dé gitip van lai cac dong ho sinh hoc ctia ching ta.
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hoc, mic di1 khi xuét hién d6 1a tin hiéu chinh va uu tién. Cho
nén, bd ndo ciing ¢6 thé sit dung cac tin hiéu bén ngoai khéc,
ching han nhu thiic an, tap thé duc, nhitng thay d6i nhiét do
bat thudng va ngay ca su tuong tac xa hoi thudng xuyén theo
thdi gian, mién sao ching chac chan lap lai. Tt cA nhitng su
kién nay déu c6 kha ning van lai ddong ho sinh hoc, cho phép
né diém ding dau hiéu 24 tiéng chinh xac. P4y ciing chinh la
Iy do gitip cho nhitng ngudi bi méc cac hinh thai mi 16a nao doé
khong hoan toan mat di nhip sinh hoc ctia ho. Mic du khong
nhan dugc tin hiéu anh sang vi bi mu l0a, song cac hién tugng
khac hoat dong nhu nhitng chiéc niit van lai (dong ho sinh hoc)
ctia ho. Bat ki tin hiéu nao ma bd nao s dung cho muc dich van
lai dong ho (sinh hoc) déu duoc goi 1a “zeitgeber”, goc tieng Ditc
c6 nghia la “ngudi tang thoi gian” hodc “may 1am dong bd”. Do
d6, trong khi 4nh sing 1a dang tin cidy nhit nén né trd thanh
zeitgeber chinh, thi c6 nhiéu yéu t6 c6 thé dugc stt dung phu
thém cuing véi anh sang ban ngay, hoac trong truong hop hoan
toan khong c6 thit &nh sédng nay.

Pong ho sinh hoc 24 tiéng dat & gitta bd nao cta ban dugc
goi la nhan trén chéo (suprachiasmatic nucleus, doc la soo-pra-kai-
as-MAT-ik). Gibng nhu phan 16n ngdn ngit giai phau, tén goi
nay tuy khong dé phat 4m song mang tinh cung cap théng tin
dan huéng: supra c6 nghia 1a bén trén, con chiassm mang nghia
la giao diém. Giao diém nay chinh 12 noi giao nhau ctia cac day
than kinh thi gidc xuét phat tir hai nhan cau ctia ban. Nhitng
day than kinh d6 gip nhau & giita bd nao ctia ban va sau dé
dich chuyén qua cac bén mot cach hiéu qua. Nhan trén chéo
nam ngay bén trén giao diém nay vi mét ly do tot dep: “lay
mau” tin hiéu 4nh sing dugc gui tir mdi mat doc theo cac day
than kinh thi giac khi chiing tién ra phia sau nao dé xtr Iy hinh
anh. Nhan trén chéo st dung théng tin anh sang dang tin cay
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nay dé vin lai su khong chinh xac vé thdi gian von ¢é ctia bd
nao theo modt chu ki 24 tiéng chinh xac tuyét ddi, khong cho
xdy ra bat ki su sai léch nao.

Khi t6i néi v&i ban rang nhan trén chéo duge cu thanh tix
20.000 té bao nao, hodc té bao than kinh, ban ¢6 thé cho rang
sO lugng té bao nay rat 1on, chiém phan l6n khong gian hop so
ctia ban, nhung thitc ra d6 1a mot con s6 rat nhé. Bd nao dugc
cau thanh tir khoang 100 ti té bao than kinh, 1am cho nhan trén
chéo trg nén rat nho trong hé thong sép xép tuong quan ctia bo
ndo. Song bat chap viéc dang khiém toén ctia minh, anh hudng
clia nhan trén chéo d6i vdi phan con lai ctia bd ndo va co thé giir
vai trd quan trong khong dé thay thé. Chiéc dong ho ti hon nay
chinh la vi nhac trudng day quyén hanh déi véi ban giao hudng
nhip sinh hoc cudc song - ctia ban va ctia moi loai séng khéc.
Nhén trén chéo diéu khién han mét mang 16n cac hanh vi, bao
gom cé trong tdm ctia chiing ta trong chuong nay: ban muén
dugc ngu va thirc ddy vao lac nao.

D6i v6i céc loai hoat déng ban ngay, ching han nhu con
ngudi hoat ddng sudt ca ngay, nhip sinh hoc kich hoat nhiéu co
ché ctia bd nao va co thé bén trong bd nido va co thé vén duoc
thiét lap dé giir cho ban tinh tdo va linh hoat sudt thi gian ban
ngay. Vao ban dém, nhirng qua trinh nay dugc gidm bét, gitp
tranh khoi su danh hudng giy tinh tdo d6. Hinh 1 thé hién mot
vi du nhu vdy vé mdt nhip sinh hoc - than nhiét ctia ban. Than
nhi¢t dai dién cho than nhiét trung tam trung binh (do dugc
chinh xac & truc trang) cha mét nhém nguoi trudng thanh. Nhin
hinh 1 ta thay bat dau tir “12 gi¢f trua” & ria bén trai, than nhiét
dan tdng lén, dat dinh vao cudi budi chiéu. Pudng cong sau d6
thay doi. Nhiét do bat dau gidm trd lai, xuéng thép hon ca diém
xuat phét gitra ngay khi gio ngt dén gan.
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Hinh 1: Nhip sinh hoc 24 tiéng dién hinh
(than nhiét trung tam)
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Thoi gian (24 ti€éng dong ho)

Nhip sinh hoc méi ngay cta ban td chic giam than nhiét
trung tam khi ban gan dén gir ngti dac trung (Hinh 1), dat t6i
nhiét d6 thip nhit, hoic thap diém, khoang 2 tiéng sau khi bat
dau ngu. Tuy nhién, nhip nhiét d6 nay khoéng phu thudc vao
viéc ban c6 thutc sut ngti hay khong. Néu t6i khién cho ban tinh
tdo cd dém, than nhiét trung tam ctia ban van sé cho thay cling
mot dudng biéu dé (nhu trén). Mic du nhiét d6 gidm gitp ban
bat dau chim vao gidc ngti, song ban than su thay di nhiét do sé
ting hay giam trong khodng thdi gian 24 tiéng khong lién quan
t¢i viéc ban thitc hay ngt. Va day chinh 13 biéu hién kinh dién
ctia nhip sinh hoc dugc 1ap trinh san sé ldp lai mai ma khong sai
léch, giong nhu mot may dém nhip. Nhiét do chi 1a mot trong
rat nhiéu nhip theo 24 tiéng ma nhan trén chéo chi phoi. Con
sut tinh tdo va gidc ng lai 1a mdt kiéu khéc. Theo d6, su tinh téo
va giac ngu chiu su kiém soat ctia nhip sinh hoc, ma khéng phai
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ngugc lai. Diéu nay c6 nghia rang, nhip sinh hoc ctia ban sé dich
chuyén 1én xudng theo (chu trinh) méi 24 tiéng bat ké ban c6
ngu hay khong. Va nhu vay, khi ban nga thi nhip sinh hoc ctia
ban van gitt vitng su dich chuyén binh thudng von cé cta né,
khong heé thay d6i. Nhung gid hdy quan sat nhitng c4 thé khac
nhau, ban sé nhan thay khong phai thdi gian sinh hoc ctia moi
nguoi déu gidng nhau.

NHIP SINH HOC CUA TOI KHAC
NHIP SINH HOC CUA BAN

Mic dit mdi con ngudi déu hién thi mot duong biéu dé nhip
sinh hoc 24 tiéng rd rang nhu nhau, nhung cac diém dinh va
diém day tuong tng & biéu do ctia titng ngudi lai rat khac nhau.
Dbi véi mot s6 ngudi, dinh chia sut tinh tdo dén sém vao ban ngay
va con budn ngu cua ho dén s6m vao ban dém. Pay la “kiéu
(ngudi ua) budi sang” va chiém khodng 40% dan s6. Nhing
ngudi thuéc nhém nay thich thitc day vao dang hodc quanh thaoi
diém xuat hién binh minh, cdm théy vui vé khi lam nhu vay va
giai quyét duge moi viéc that toi uu vao thdi gian nay trong ngay.
Nhitng ngudi khac 1a “kiéu (nguoi ua) budi t6i” va chiém khodng
30% dan s6. Pay la nhitng ngudi “bam sinh” thich ngti mudn rdi
thitc day muodn vao bubi sang, hoac tham chi vao budi chiéu hom
sau. Va 30% nhimng ngudi con lai ¢ gitta hai kiéu budi sang va
buéi toi ndy, song hoi thién vé budi toi, nhu tdi chang han.

Thong thudng, ban c6 thé biét nhitng ngudi thudc hai kiéu
sang va tdi ndy qua cich goi dan da tuong ting 1a “chién chién
sém” va “ci dém”. Khong giong nhu chién chién s¢m, cti dém
thuong khong c6 kha nang nga sém vao ban dém, cho du c6
gang thé nao di nita thi loai cii ciing chi c6 thé chim dan vao
giac ngu trong lac sang sém. Lé di nhién, vi khong lan ra ngu
dugc trudc dém mudn nén loai ci chic chin khong thich thic
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day sém. Mot trong nhitng nguyén nhan khién loai ca khong
thé hoat dong tot vao thdi diém (budi séng) nay chinh la cho di
dang “thitc”, bd nao cua chiing van & trang thai nhu dang ngu
hon trong subt ca sang sém. Diéu nay dic biét dang véi ving
vd ndo trudc tran, ndm ngay bén trén mat va c6 thé duge xem
nhu tru s& chinh ctia bd ndo. Vung vé nao trudc tran diéu khién
suy nghi mic cao va 14p luén logic, gitp kiém sodt cam xiic cia
ching ta. Khi ct dém bi budc phai thic ddy qua sém, vé nao
trudc tran ctia loai cd van con & trang thai vo hiéu, “ngoai tuyen”
(ngung két ndi). Gibng nhu mét ddng co ngudi lanh can khoang
thoi gian khéi dong dang ké trude khi ddng co néng tdi nhiét do
cho phép né hoat dong vao sang sém, néu khong no6 sé khong
hoat dong hiéu qua.

Tinh “ch dém” hay “chién chién sédm” & mot ngudi trudng
thanh, dugc biét dudi thudt ngit chuyén moén la chronotype
(loan thdi sinh hoc - tirc thoi diém co thé dat dinh cao vé thé
chét14n tinh than) cia mbi ngudi, chac chan tuan theo di truyén.
Néu ban 1a ngudi thudc ki€u ctt dém, c6 kha nang mot (hoac ca
hai) ngudi trong bd me ban 1a ca dém. Tiéc 1a xa hoi d6i xit voi
cac cii dém kha bat cong trén hai phuong dién. Thit nhét, nhimng
ngudi nay thudng bi gdn mac ludi biéng, dya trén “tip quan”
day muon hon trong ngay ctia lodi cti dém, do thuc té ho khéng
ngu dugc trudc sing sdm. Nhitng ngudi khéc (thuong thudc
kiéu “chién chién sdm”) sé chi trich cdc ci dém trén gia dinh sai
lam rang s& thich ddy mudn nhu vay 1a moét sy lya chon va néu
ho khong qua ciu tha (trong théi quen), ho c6 thé dé dang thiic
day sém. Tuy nhién, thic khuya ngtt mudén khoéng phai la su lya
chon ctia nhitng ngudi theo kiéu cti dém. Thuc chat, nhitng ca
dém bi rang budc véi mot lich hoat dong bi cau tric san cé cua
ADN géay can trd. Nhu vay day khong phai 1a 16 ¢6 § thitc, ma la
sO phan theo di truyén cua cac ca dém.
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Thir hai chinh 13 pham vi hoat dong bét cong, von trd nén
thdm can c6 dé trong viéc sip xép lich 1am viéc ctia xa hoi, chi
yéu theo khuynh huéng thién vé nhitng thoi diém bat dau som,
diéu (mang dén su) tritng phat véi loai ct dém va uwu ai cho
loai chién chién sdm. Mac du tinh hinh c¢6 dang dugc cai thién,
nhung lich lam viéc thong thuong van budc cac ci dém tuin
theo mot nhip thirc-ngt bat thudng. Do d6, vao budi sang, hiéu
suat cong viéc ctia cac cti dém noéi chung la it hiéu qua hon, déng
thoi ho ciing khong c6 may co hdi boc 16 hét kha nang vé hiéu
suat (cong viéc) thirc su cia minh vao cudi budi chiéu va chap tbi
vi gi0y lam viéc thong thudng da két thac trudc d6. Nhung diéu
khéng may nhat chinh la cic c dém bi mat ngti kinh nién nhiéu
hon do phai thitc ddy dong thdi véi chién chién sém trong khi
mai t6i dém khuya ho mdi c6 thé ngt duge. Vi su thay déi tap
quan budc phai thic khuya day sdm da khién cho nhitng ngudi
thudc kiéu cti dém dé méac bénh nhiéu hon do tinh trang thiéu
ngu gay ra, dién hinh nhu i 1é trdm cam, lo 4u, tiéu dudng, ung
thu, dau tim va dgt quy (¢ ho thudng) cao hon.

Lién quan t&i van dé nay, can thiét c6 mot su thay ddi vé mat
xa hoi dé dua ra nhitng sap xép hgp ly von khong khic miy véi
nhitng gi chiing ta thuc hién vi cac khac biét dugc dinh 16 vé
mat thé chat & ngudi khéac (vi du nhu nhitng ngudi khiém thi).
Ching ta can c¢6 nhirng lich 1am viéc linh hoat hon dé thich (ing
tot hon cho tat ca cac chronotype, thay vi chi mét lich lam viéc
theo dang théi cuc riéng caa no.

Ban 6 1é sé thac méc tai sao Me Thién nhién “lap trinh” tinh
bién thién nay & khip moi ngudi. La mot loai 6 tinh xa hdi, c6
phai ching ta déu khong nén dugc dong bo va theo do, thic day
cung mdt lic dé thic ddy nhitng tuong tac gitta con ngudi voi
nhau tr& nén tdi da? C6 lé khong nén nhu vay. Nhu ching ta sé
kham pha & phan sau ctta cudn sach, con ngudi dugce tién hda
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phi1 hop dé ngti ciing véi gia dinh hodc tham chi véi ca cac bd
lac, ma khong phai chi dé ngii mot minh hay voi ban doi. Viéc
hiéu diing bdi canh tién héa nay gitp ching ta ¢6 thé hiéu dugc
nhtng loi ich caa su bién thién dugc lap trinh di truyén trong
cac sd thich vé thoi gian ngt/thic. Nhitng ngudi thudc kiéu cu
dém thudng khong ngu trudc 1 - 2 gid sang va khong thic day
trude 9 - 10 gio sang cung ngay. Mat khac, nhirng nguoi thudc
kiéu chién chién sém hay ngt vao 9 git t6i hom trudc va thiic
day lic 5 gid sang hom sau. Do d6, khoang thdi gian khién ca
nhém ngudi dé bi tAn cong tap thé (khi moi ngudi déu ngu) la
4 tiéng thay vi 8 tiéng, dii cho méi ngudi déu duge ngu 8 tiéng
nhu nhau; gitp tang kha ning s6ng sét 1én 50%. Me Thién nhién
sé khong bao giy bd qua mét dic diém sinh hoc nao - & day
chinh Ia tinh bién thién hiru ich vé thoi gian nga va thic caa céc
c4 thé trong mot bo lac - ma c6 thé ting cudong su an toan song
sOt va theo d6 1a su thich nghi cta loai theo ¥ nghia nay. Qua
that, Me Thién nhién da khéng bd qua diéu dé.

MELATONIN

Nhan trén chéo truyén tin hiéu ctia ngay va dém lap lai cta
né dén bd nao va co thé ctia ban bang cach sit dung ngudi dua
tin luu théng goi 1a melatonin. Melatonin ciing ¢6 nhiing cai
tén khac nira, nhu: “hoéc-moén caa dém” hay “hodc-mo6n ma ca
rong”. S& di melatonin c6 thém nhitng tén goi d6 khong phai vi
ho6c-mon nay gay hai, ma don gidn vi ho6c-moén nay dugc giai
phdong vao ban dém. Pugc chi dan bdi nhan trén chéo, su gia
ting melatonin bat dau ngay sau hoang hon, dugc giai phong
vao trong dong mau (dang luu thdong khap co thé) tir tuyén
tiing, khu vuc ndm sau phia sau bd nao ctia ban. Melatonin hoat
dong nhu mat chiéc loa cong sult 1on, vang 1én mot thong diép
ro rang dén bo nao va co thé: “Trdi toi, trdi t6i!”. Con ching ta
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dugc nhan 1énh triéu tip caa dém ngay thoi diém d6 va kém
theo ménh 1énh sinh hoc vé thoi gian bat dau giac ngu'.

Bang cach nay, melatonin gitp diéu chinh thoi gian khi giac
ngu xay ra nho viéc bao hiéu dém mot cach c6 hé thong trong
khap co thé. Nhung melatonin khong anh hudng miy dén sy
sinh ra ban than giac ngu: mot gia dinh sai lam ma nhiéu nguoi
méc phai. Dé 1am r6 sy khac biét ndy, chting ta hay hinh dung
giac ngt nhu cudc thi chay cu li 100 mét & Olympic. Melatonin
chinh la giong n6i cia hiéu 1énh vién bAm gio khi ho: “Van dong
vién, vao vi tri” va sau d6 nod sing dé bat dau cudc dua. Hiéu
Iénh vién bam gio d6 (melatonin) chi phdi thdi gian khi nao cudc
dua (gidc ngu) bat ddu ma khong hé tham gia vao cudc dua.
T'heo su tuong tu nay, ban than cac van dong vién chay nudc
rat la nhitng viing nao va céc qua trinh khéc tich cuc sinh ra gidc
ngu. Melatonin “don” céc ving sinh ra giac ngti nay ctia bo nao
dén vach xuat phat cua gid ngt va don gian dua ra sy chi dan
chinh thitc dé bat dau gihc ngti ma khong hé tham gia vao chinh
cudc dua gidc ngt.

Vi nhitng 1y do nay, melatonin cho thiy ban than né khéng
gill vai trd trg gidp gidc ngd manh mé, it ra khong danh cho
nhing nguoi khoe manh, khong bi mét moi vi léch mui gio (chit
nita chiing ta sé kham pha vé sy mét mai vi léch mui gid va cach
lam cho melatonin c6 thé trd nén hitu ich). Song néu cé, van
cG thé co it melatonin trong thudc ngt. Diéu d6 néi 1én rang,
khong nén dénh gia thap hiéu ng gid dugc gay ngt ding ké
ctia melatonin: vi rot cudc, hiéu itng gia duoc 1a tac dung dang
tin cdy nhat trong tit ca cac tac dung ctia thudc 1én co thé. Song
quan trong la ching ta nén nhéan thay ré thuc té ham lugng

' P6i voi cac loai s6ng vé dém nhu doi, dé, dom d6m, hoic cdo, tiéng coi lénh nay
xay ra vao budi sang,
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melatonin khong can ké toa thudng khong dugce céc co quan
quan 1y trén toan thé giGi quy dinh, chang han nhu Co quan
Quan Iy Thuc pham va Dugc pham Mi (FDA), trong khi nhitng
danh gia khoa hoc vé céc loai thudc khong can ké toa da fim ra
nong dd melatonin dao ddng tit dudi 83% t6i trén 478% so vdi
nhiing gi duoc ghi trén nhan san pham’.

Mot khi gidc ngt dang dién ra, melatonin tir tif gidm nong -
d6 trong dém va vao cac gid budi sang. Binh minh t6i, khi anh
sang mat trdi di vao bd nao thdng qua mat (ngay ca khi xuyén
qua mi mit dang nham chit), nhu mdt ban dap phanh tac
dung 1én tuyén ting, do d6 lam ngung qué trinh giai phéng
melatonin. Su ving mit cta viéc luu thong melatonin lic nay
thong bao cho bd nido va co thé rang da dat t6i vach két thic
ctia gidc ngu. Day chinh 13 thdi gian bdo hiéu cudc dua giac
ngt két thic va cho phép su tinh tdo hoat dong trd lai sudt ca
ban ngay. Lic nay, con ngudi chiing ta “dugc cung cap ning
lugng mit tréi”. Sau d6, khi &nh sdng ban ngay nhat dan, cing
giong nhu khi ban dap phanh ndng lugng mat trdi ngan chan
melatonin, melatonin bt dau tang lén, mdt giai doan dém khac
dugc bdo hiéu va mot (cudc dua) gidc ngt khéc lai dugc goi dén
vach xuat phat.

Ban c6 thé thay ban md ta gidi phong melatonin dac trung
& hinh 2. Qué trinh gidi phong bit dau chi vai tiéng sau hoang
hon. Va lugng melatonin tang lén nhanh chéng, dat dinh vao
khodng 4 gity sang. Sau d6, lugng melatonin bat dau gidm khi c6
4nh binh minh va gidm xudng mitc khong thé phat hién dugc tit
sang som dén giita budi sang.

e ]

' L. A. Erland va P. K. Saxena, “Cac chat bé sung va sdn pham cham séc sic khée
tu nhién melatonin: sy hién dién cuia serotonin va su thay ddi dang ké ham luong
melatonin”, Tap chi Y hoc gidc ngii ldm sang 2017, 13 (2): 275 - 281.
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Hinh 2: Chu ki cua Melatonin
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CO NHIP SINH HOC,
SE KHONG DI CHUYEN

Su ra doi cia dong co phan luc 1a mdt cudc cich mang vé
van chuyén s lugng 16n moi thit ctia con ngudi trén khip hanh
tinh. Tuy nhién, chinh cudc cach mang nay da gay ra moét tai hoa
sinh hoc bat ngd: d6 1a viéc ting toc xuyén qua cic mui gidf ctia
may bay phan luc nhanh hon kha nang theo kip hoac thich nghi
ctia dong ho ndi tai 24 tiéng ctia con ngudi, trd thanh nguyén
nhan ctia su chidm tré thoi gian sinh hoc: jet lag (sy mét mai vi

léch mui gio). Két qua 1a ching ta cAm thay mét méi va buon
ngu vao ban ngay & mot mui gidy cich xa (noi ching ta song
trudc d6) vi ddng ho nodi tai cia ching ta van nghi thai gian d6
la ban dém; song thuc té 1a n6 chua bat kip (su thay doi vé mui
gio do di chuyén qua nhanh). Con néu diéu d6 chua du té, thi
vao ban dém, chiing ta thudng xuyén khong thé bat dau hoac
duy tri giac ngu vi dong ho noi tai cia chiing ta tin rang lac nay
la ban ngay.
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Dé tai lay vi du vé jet lag cho ban dé hinh dung. D6 chinh
la chuyén bay tir San Francisco vé qué nha nudc Anh gan day
cua toi. Khoang thoi gian chénh mui gio gita Luan Pon véi San
Francisco 12 8 tiéng. Khi t6i vé t6i nudc Anh, mic dit ddng ho ki
thuat sO & sin bay Heathrow, Ludn Don ltc d6 hién 12 9 gi¢ sang,
song dong ho sinh hoc noi tai cta toi lai dang & mot mui gio khac
han - gidr California, tic 1 gity song. Va toi nén ngu that say. Vi

vay, thoi gian ban ngay & Luan DPén lac nay budc t6i phai “dung
day” bd nao va co thé bi chdm thoi gian ctia minh trong tinh
trang dang ngu sau giﬁc. Moi mat sinh hoc cuia toi déu doi duoc
ngli; gidc ngtt ma hau hét moi ngudi & California dang dugc vé
vé vao lic nay.

Tuy nhién van chua t6i liic xay ra diéu tdi té nhat. Dén nira
dém theo gid Luan Pon, tdi nam trén giudng, mét mdi va muodn
ngti nhung dudng nhu téi khong thé chim vao gidc ngt nhu
hau hét moi ngudi & Ludn Pon. Mic dii 1a nita dém & Luan Don,
song dong ho sinh hoc ndi tai ctia t6i tin rang d6 1a 4 gio chieu &
California. Quang gi¢y nay t6i thudng tinh tdo, cho nén dém roi ma
t6i van ct tinh tdo ddu dang nam trén giudng & Luan Don. Phai
khodng 5 - 6 tiéng nita gidc ngl1 theo xu hudng ty nhién cta toi
mdi téi... dang thoi diém ca Luidn Don bat dau thitc day, con t6i
phai trinh bay mot bai gidng cong dong. That 1a mot md hon don.

Va diéu nay chinh la jet lag: trang thai ban cdm thay mét moi
va budn ngti vao ban ngay & mii gidr méi béi vi ddong hd co thé
va cac mat sinh hoc lién quan ctia ban van “nghi” d6 1a ban dém.
Con ban dém, ban thudng xuyén khong thé nga ngon vi nhip
sinh hoc ctia ban van tin d6 1a ban ngay.

May sao, bd ndo va co thé ctia téi sé khong & mai trong tinh
trang lap ltitng chua phit hgp nay. Tai sé thich nghi véi thoi gian
¢ Luan Bon nho duong di cua cac tin hiéu anh sang mat troi tai
noi méi. Nhung d6 1a mdt qué trinh dién ra cham chap. Déi véi
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moi ngay ban dang & mét mui gid khéc, nhan trén chéo ctia ban
chi c6 thé dieu chinh lai khoang 1 tiéng. Do d6, téi mat khoang
8 ngay dé diéu chinh (nhip sinh hoc ctia minh) theo thoi gian &
Luan Dén sau khi dang sdng tai San Francisco, vi su chénh léch
mui gid gitta Ludn Dodn vdi San Francisco 1a 8 tiéng. Pang tiéc
1a sau nhitng nd luc kéo dai nhu vay, nhd dong ho 24 tiéng ctia
nhan trén chéo cua t6i “dung day” dugc chinh ban than toi tinh
tdo va trd nén quen véi thdi gian & Luan Don, thi co thé toi phai
d6i mat vdi tin tirc gay that vong: To6i phai bay vé San Francisco
sau 9 ngay. Va dong ho sinh hoc t6i nghiép ctia tdi danh phai trai
qua tat ca sy nd luc Ién ndy mot 1an nita theo chiéu nguoc lai!

Ban ¢6 thé nhan thdy co thé cAm thay kho thich (ing véi mui
iy m&i hon khi di chuyén vé phia déng so vdi vé phia tay. C6
hai Iy do cho diéu nay. Thit nhat, huéng dong doi hoi ban nga
s&m hon binh thudng, 1a yéu cau sinh hoc khong dé cho tam tri
bién y chi thanh hanh dgng mdt cach don thuan. Tréi lai, huéng
tdy doi hoi ban ngtt mudn hon, 1a hoan canh dé dang hon vé
mit y thixc va thuc té. Thit hai, ban sé nhd ra rang khi loai bo bat
ki &nh hudng nao tir thé gidi bén ngoai, nhip sinh hoc tu nhién
ctia ching ta von di dai hon mdt ngay - khoang 24 tiéng va 15
phiit. Nhu vay, c6 thé khiém tdn néi rang, ban thay thoai mai
hon khi mot ngay dugce kéo dai ra so vdi viéc bi rat ngan lai. Khi
ban di vé phia tay - theo huéng ddng hd noi tai von di dai hon
cia ban - thi “ngay” d6 dbi véi ban dai hon 24 tiéng va d6 1a ly
do khién ban thay dé thich nghi hon. Tuy nhién khi ban di vé
phia ddng, tic 1a mot “ngay” ngan hon 24 tiéng, ban budc phai
chong lai khuynh hudng ctia nhip ndi sinh von di dai ctia minh,
1a 1y do khién ban thay kho thich tng hon.

Song du ¢6 di chuyén vé phia tay hay phia dong, thi jet lag
van gy ra trang théi cang thang sinh 1y gidy vo & bd ndo va ca
su cdng thang sinh hoc sdu sac ddi véi cac té bao, co quan va hé
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thdng chinh ctia co thé. Va chinh nhitng diéu d6 dé lai hau hoa.
Cac nha khoa hoc da nghién citu cac phi hanh doan trén may
bay, nhitng nguoi thudng xuyén bay cac ching dai va c6 it co hoi
lai sitc, cho théay co hai két qua dang bao dong. Thi nhét, cic bd
phan thudc bd néo cua ho - dac biét nhiing by phan lién quan
dén hoc tap va tri nhd - da bi thu hep vé mit vat 1y, cho thay su
pha hily cac té bao nao xay ra do su cang thang sinh hoc ctia viéc
di chuyén khac mai gidy. Thit hai, tri nhé ngén han ctia ho bi suy
gidm dang ké. Ho quén nhiéu hon hdn so vdi nhitng ngudi ¢6
cling nén tang va dd tudi, nhitng ngudi khong thudng xuyén di
chuyén qua cidc mii gid. Cac nghién ctru khac vé phi cong, thanh
vién phi hanh doan va nhan vién lam viéc theo ca da cho biet
thém nhitng hau qua d4ng lo ngai, bao gom ti 1é mic ung thu va
tiéu dudng tuyp 2 cao hon nhiéu so véi ngudi dan - hodc tham
chi nhitng ngudi méic bénh duoc kiém soat can than ma khong
di chuyén nhiéu.

Duya trén nhitng tic dong c6 hai nay, ban ¢6 thé hiéu 16 tai
sa0 mot sO ngudi gip phadi jet lag thudng xuyén, bao gdm phi
cong hang khong va phi hanh doan. Mudn han ché ndi kho sd&
do, thong thuong, ho chon udng thudc ngi ¢6 chita melatonin
dé gitp giai quyét vin dé. Nhd lai chuyén bay cua t6i tit San
Francisco téi Luan Pon. Sau khi dén noi ngady hom do, toi da
thuc su rat kho ngu va khong tai nao ngh say vao dém do. biéu
nay mot phan 12 do melatonin khong dugc gidi phéng trong thoi
gian ban dém cua téi ¢ Luan Pén. Su gia tang melatonin caa
tdi van con cach nhiéu gid nita, theo gidy California. Nhung hay
tudng tugng rang toi sé st dung mot loai thude hop phép c6
chita melatonin sau khi dén Luan Dén. Va day 1a cach thudc
phét huy tac dung: khodng 7 - 8 gid t6i theo giy Luan Pon, toi
sé udng mot vién thude nga c6 chita melatonin, kich hoat su gia
ting nhan tao trong viéc luu thong melatonin dé bat chudc su
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taing dot bién melatonin tu nhién hién dang xay ra véi hau hét
moi ngudi & Luadn Don. Két qua 1a bd néo cua toi bi lira cho tin
rang lac d6 1a ban dém va di cung véi su lira gat vé mat hda hoc
nay chinh 1a thoi gian b4o hiéu vé giac ngti. Song dbi vai toi, day
van 1a cudc vat 1on dé sinh ra dugc ban than giac ngu tai thoi
diém bat thudng nay, nho vao tin hiéu thoi gian lam ting dang
ké kha niang xay ra giac ngt trong hoan canh bi jet lag nay.

AP LUC NGU VA CAFFEINE

Nhip sinh hoc 24 tiéng ctia ban 1a yéu t6 dau tién trong hai
yéu tb quyét dinh viéc thitc va ngi. Yéu té thir hai 1a dp luc ngu.
Tai chinh thoi diém nay, mot héa chat dugce goi 1a adenosine
dang tich tu trong bd nao cua ban va tiép tuc tang nc’ing do 1én
theo mo6i phiit tréi qua khi ban dang thitc. Ban cang thic lau
hon, adenosine cang tich tu nhiéu hon. Hay nghi vé adenosine
nhu mot chiéc 4p ké héa chat lién tuc ghi nhan lugng thai gian
tréi qua ké tir khi ban thitc day vao sang nay.

Mot trong nhitng hau qua cua viéc gia tang adenosine ¢ b
nao chinh 12 ham mu6n ngu ting 1én. Piéu nay dugc goi ia ap
luc ngti, ddng thai 1a yéu to thi hai sé quyét dinh khi nao ban
cAm thay budn ngu va theo d6, ban nén di ngt. Viéc sit dung
hiéu tng hanh ddng kép thong minh, ndng dd adenosine tang
cao dong thdi gidm b6t “aAm lugng” cia cac khu v thiac day su
tinh tdo bén trong bd nado trong khi quay sang kéu goi nhiing
viing gy ngu dan tdi két qua cta ap luc ngu vé mat hoa hoc la:
khi ndng do adenosine dat dinh, su théi thiic khéng thé cudng
lai vé giac ngti sé nim quyén kiém soat'. Diéu nay xay ra véi hau
hét moi ngudi sau 12 - 16 tiéng tinh tit khi ho thic day.

' Gia dinh ring ban c¢6 nhip sinh hoc 6n dinh va gan day khéng trai nghiém di chuyén
bang may bay qua nhiéu mui gid, thi treng trudng hop nay ban van cé thé cam thay
khé ngt cho di1 ban d4 tinh tdo sudt 16 tiéng dong ho qua.



44 1 CAFFEINE, JET LAG VA MELATONIN

Tuy nhién, ban c6 thé tat tin hiéu giac ngti ctia adenosine mot
cach nhan tao bang viéc sit dung mdt héa chit khién ban cam
thay linh hoat va tinh tio hon: caffeine. Caffeine khong phai 1a
thuc pham bd sung, ma 1a chat kich thich than kinh dugc sir dung
rong rai nhat (va bi lam dung) trén thé gigi. Day la mat hang duoc
giao dich nhiéu thir hai trén hanh tinh, sau dau. Viéc tiéu thu
caffeine chinh la dai dién cho mot trong nhitng nghién cttu thubc
kich thich khong bi giam sat lau ddi va 1on nhat titng dugce thuc
hién trén loai ngudi, c6 1é d6i thii canh tranh duy nhét ctia n6 la
rugu va moi chuyén van tiép dién nhu vy cho dén tan ngay nay.

Caffeine hoat déng bang cach thuc su danh bai adenosine
thanh cong vi quyén bam chdt tai nhitng vi tri chao dén
adenosine - hodc cic thu thé - bén trong b néo. Tuy nhién, mot
khi chiém dugc cac thu thé ndy, caffeine khong kich thich chiing
nhu adenosine, khién ban budn ngu. Thay vao dé, caffeine chian
lai va vo hiéu héa cac thu thé mot cach hiéu qua, hoat ddng nhu
mot tdic nhan mét na - gibng nhu viéc ban diing cac ngoén tay
bit 16 tai lai dé tranh phai nghe 4m thanh bén ngoai. Bang cach
chiém giir va kiém soét cac thu thé ndy, caffeine chan lai tin hiéu
budn ngt thudng dugc truyén dén b nao bang adenosine. Nhd
d6, két qua dat dugc la: caffeine khién ban cam thay linh hoat va
tinh t4o, bat chap ndng do adenosine cao dang cb quyén ri1 ban
vao giac ngu.

Mirc d¢ luu thong caffeine dat dinh khoang 30 phiit sau khi
ban udng chit nay vao co thé. Song van dé ndm & chinh tinh bén
bi ctia caffeine trong c& co thé ban. Trong tac dung ctia thudc 1én
co thé, chang ta sit dung thuét ngix “thdi gian ban hay” khi thao
ludn vé hiéu qua ctia thudc. Diéu nay chi don gidn dé cap dén
khoang thdi gian can thiét dé co thé loai bd 50% ndng dd thude.
Caffeine c6 thoi gian ban hily trung binh trong 5 - 7 tiéng. Gia su
ban udng mat tach ca phé sau bita t6i, liac 7 rudi tdi, thi c6 nghia
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la vao ltc 1 rudi séng hom sau, 50% lugng caffeine d6 van c6 thé
hoat dong va luu thong khap mo6 nao cta ban. N6i cach khac,
vao lac 1 rudi sang hom sau, ban mdi chi hoan thanh moét nua
cdng viéc “tay ria” bd nao ctia ban khoi chd caffeine ma ban da
udng sau bira t6i hom trude.

Song mitc 50% d6 ciing khong ¢6 gi tot dep ca. Vi qua mot
dém, moét nira luong caffeine ban da udng tir t6i hém trudc van
con tdc dung rat manh mé va can hoat déng dao thai nhiéu hon
dé caffeine bién mat hoan toan. Do d6, ban sé khong dé dang
ngti ngay dugc hodc c6 giac ngt1 ém 4i sudt dém khi bd nio cia
ban khéng ngiing cudc chién chéng lai &nh hudng d6i lap cia

caffeine. Hau hét moi ngudi khong nhan ra phai mat bao lau dé
vugt qua mot lugng caffeine binh thuong va do do, khong sao tao
ra moi lién hé gitta viéc chang ta thic dy sau mot dém khoé ngi
véi tach ca phé ching ta da udng 10 tiéng trudc d6 cuing bixa toi.

Caffeine - chat khong chi phd bién trong ca phé, mot so loai
tra va nhiéu thic udng niang luong, ma con trong ca nhitng thuc
phim nhu s6-c6-la den va kem, cling nhu céac loai thudc gidm
can va gidm dau - 1a mét trong nhirng thi pham pho bién nhat
lam cho moi ngudi tinh ngu va khé ngu ngon ndi sau dé, von
hay bi danh dong thanh ching mat ngi, mot tinh trang stc
khoe ndi khoa thuc su. Ciing can hiéu rd rang de-caffeinated (khi
caffeine) khong c6 nghia la non-caffeinated (khong chia caffeine).
Mot tach decaf (ca phé da khi caffeine) thudong chita 15% - 30%
lugng caffeine ctia mot tach ca phé binh thudng, con céch rat xa
vach dich hoan toan khong chita caffeine. Néu ban uéng 3 - 4
tach decaf vao buéi tdi, thir d6 uéng nay ciing gay hai cho giac
ngu cua ban hét nhu moét tach ca phé binh thuong.

Tuy nhién, su “x4o tron” ctia caffeine roi cing suy yéu. Caffeine
duoc dao thai dan theo thdi gian ra khéi co thé nhd mot loai
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enzyme ¢6 trong gan cda ban'. Dua vao phan 16n theo di truyén
hoc?, mot s6 ngudi c6 phién ban enzyme lam gidm caffeine hiéu
qua hon, cho phép gan nhanh chong dao thai caffeine ra khoi
méau. Nhirng con ngudi hiém hoi ndy c6 thé ubng mot tach ca
phé espresso cung bita toi va vin ngti ngon giac vao nira dém ma
khong gip van dé gi. Tuy nhién, mdt s6 nguoi khéc lai c6 phién
ban enzyme hoat dong chdm hon nén gan ctia ho phai mat nhiéu
thoi gian hon méi dao thai hét duge cling mot lugng caffeine. Két
qud 12 ho rat nhay cadm véi tac dung ctia caffeine. Mot tach tra
hodc ca phé vao budi sang sé c6 tac dung kéo dai sudt trong ngay,
va néu ho udng thém tach thit hai, thdm chi vao dau gi¢s chiéu, ho
van cdm thay khé ngt1 vao bubi toi. Bén canh d6, su 1ao héa ciing
lam thay do6i toc d0 dao thai caffeine: chiing ta cang gia, co thé va
bd nao ctia chiing ta cang mat nhiéu thdi gian dé dao thai caffeine
va do d6, vao cubi doi, chiing ta cang trd nén nhay cdm hon véi
anh hudng lam gidn doan gidc ngt cta caffeine.

Con néu ban dinh ¢6 thitc khuya vao buéi tdi bang cach ubng
ca phé, thi ban nén chuan bi d6n nhén sy khé chiu trong co thé
khi gan ctia ban dao thai thanh cong caffeine ra khoi ngudi: hién
tugng nay thuong dugc goi 1a “su c6 caffeine”. Giong nhu mot
con robot dd choi sidp hét pin, mitc ning lugng ctia ban sé sut
giam manh mé khi caffeine bi dao thai hét ra khéi co thé ban.
Lic ndy, ban cdm thdy khé tap trung va khong lam viéc ndi boi
con budn ngtt mdt 1an nita lai kéo dén hét sttc manh mé.

Bay gio chling ta da hiéu r6 tai sao khi co thé khong con
caffeine thi ban cAm thay budn ngti con nhiéu hon nita. D6 1a do

! C6 nhimg yéu t8 khéac gép phan vao su nhay cam v6i caffeine, chdng han nhu
tudi tac, cac loai thudc khéac hién dang ding va sé luong ciing nhu chat lugng chia
gidc ngu trude do. A. Yang, A. A. Palmer va H. de Wit, “Di truyén trong viéc tiéu thu
caffeine va phan tmg v6i caffeine”, Duoc Iy hoc thén kinh 311, s6 3 (2010): 245 - 257,
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/ articles/PMC4242593/.

? Enzyme gan chinh chuyén héa caffeine dugc goi 1a cytochrome P450 1A2.
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sudt khoang thoi gian caffeine c6 trong co thé, nhitng chat gay
budn ngti (adenosine) bi caffeine chidn lai van khong ngitng tich
tu. Song lac nay bd nao cua ban khong nhan thic duoc su gia
tang do caa adenosine gay ngu vi bi ngan cach bdi birc tuong do
caffeine tao ra. Nhung moét khi birc tudng d6 bi gan ctia ban danh
sap, ban lién cam thﬁy mot phan ang dit déi: ban bi anh hudng
bdi con budn nglii ma ban da trdi qua 2 - 3 tiéng trudc khi ban
udng tach ca phé d6 cong vdi tat ca lugng adenosine du thira da
tich tu trong sudt thai gian ban kién nhan chd caffeine bi dao thai.
Khi caffeine bat dau bi dao thai ra khéi co thé, cac thu thé ciing
tré nén réng dan va lac nay, adenosine voi trd lai roi chiém giir
cac thu thé. Va khi diéu nay xay ra, ban bi tin cong bang su kich
hoat adenosine gay budn ngli manh nhét - cing chinh 1 su ¢d
caffeine xay ra da néu & trén. Gid chi con cdch ban hap thy thém
nhiéu caffeine hon nita dé day lui lugng adenosine von dugc tich
tu t6i du thira, diéu chic chan sé khdi dau moét chu ki phu thudc
vao caffeine, con khong ban sé thay rat, rat khé tinh tio néi.

Pé nhin manh v6i ban vé tac dung ctia caffeine, toi xin cha
thich vé nghién ctru bi truyén dugc NASA tién hanh vao nhitng
nam 1980. Trong nghién cru nay, cac nha khoa hoc cua NASA
da cho nhitng con nhén tiép xtc vdi cac loai thudc khac nhau va
sau d6 quan sat nhitng mang nhén ma chang tao ra'. Nhirng loai
thudc d6 bao gdm thudc gay o gidc, thudc kich thich, can sa va
caffeine. Két qua 1a chiing ta c6 thé quan sat nhitng mang nhén
da tu minh 1én tiéng trong hinh 3. Cac nha nghién citu da nhén
thdy nhitng con nhén trd nén bat luc ra sao trong viéc tao ra bat
ki thir gi tuong tu nhu mot mang nhén binh thudng hodc hgp

' R. Noever, J. Cronise va R. A. Relwani, “Sit dung c4c mau mang nhén dé xac
dinh ddc tinh”, NASA Tech Briefs 19, no. B2 :(1995) 4; va Peter N. Witt va Jerome
S. Rovner, Truyén thong lodai Nhén: Co ché va Y nghia Sinh thdi (Nha in Dai hoc
Princeton, 1982).
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Iy khi chting dugc tiép xtic khong chi véi caffeine, ma con vdi ca
cac loai thuéc manh dugc thit nghiém khac.

Hinh 3: Anh huéng clia cac loai thudc khac nhau
lén viéc tao mang nhén

Mang nhén binh thuong
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Vay nén, viéc chi ra caffeine la mot loai thuoc kich thich that
quy gia bdi vi day ciing chinh 1a chit gay nghién duy nhéat ma
ching ta san 1ong cho phép tré em va thanh thiéu nién st dung
khé thodi mai - dé rdi chiing ta sé nhin thiy hiu qua ctia hanh
dong nay trong phan sau ctia cudn séach.

DUNG NHIP, SAI NHIP

Gio hay tam gac caffeine sang mdt bén, ban c6 thé da gia
dinh rang hai yéu t6 chinh diéu chinh giadc ngu ctia ban - nhip
sinh hgc 24 tiéng ctia nhan trén chéo va tin hiéu 4p luc ngti ctia
adenosine - két hgp véi nhau nham théng nhat nhitng anh
hudng ctia ching. Song trén thuc té khong phai nhu vay. Day
thuc sy 1a hai hé thong ro rang va tach biét nhau hoan toan;
khong dugc két hop véi nhau di1 chiing ludn bi chinh cho thang
hang cung nhau.

Hinh 4 thé hién 48 tiéng dich chuyén tir trdi sang phai - tic
hai ngay va hai dém tron ven. Pudng nét ditt trong hinh la nhip
sinh hoc, dugc goi 1a Qua trinh-C. Gidong nhu dudng hinh sin,
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duong nét dit nay udn Ién va lugn xuéng moét cach tin ciy va
lap lai, roi sau d6 lai uon lén va lugn xu:f:-ng mot lan nita. Xuat
phit tit phia bén trai cia hinh, nhip sinh hoc bat dau gia ting
hoat dong ctia minh chi vai gidy trude khi ban thitc day bang viéc
truyen tin hiéu niang lugng cAnh bdo dén bd nao va co thé ban.
Hay nghi vé né nhu d6i nhac diéu hanh dang tién dén tir dang
xa. Luac dau, tin hiéu hay con yéu, nhung din dan tin hiéu duoc
tich tu, tich tu va tich tu qua thdi gian. Va t6i dau gios chiéu, &
hau hét ngudi trudng thanh khde manh, tin hiéu kich hoat tir
nhip sinh hoc nay manh téi mic dat dinh.

Hinh 4: Hai yéu to diéu chinh giac ngu va sur tinh tao

Giac ngu lam gidm adenosine
(Gidm bét 4p luc gidc ngt, hodc Qua trinh-S)

L .

Qua trinh-S
(Tién trién ng)

Quétﬂnh-C—// “e " ‘e .

* ™ : :
Nhip sinh hoc e e’
(Tién trién thic) ngu ngu
7 giosang 11 giocdém 7 gidsdng 11 giddém 7 giosdng

Bay gid chiing ta cing xem diéu gi dang xay ra véi yéu td
kiém sodt giac ngu con lai: adenosine. Adenosine tao ra mot ap
lucgay ngu, duge goi 1a Qua trinh-S. Pugc thé hién bang dudng
nétlién trong hinh 4, chiing ta c6 thé thay khi ban cang tinh téo,
adenosine cang tich tu nhiéu hon, tao ra sit théi thiic (4p luc) gy
ngu ngay cang tang. Va ban chi tinh tdo dugc trong vai tiéng tir
gita budi sang dén cudi budi sang. Két qua 1a ndng d6 adenosine
chitang lén mdt chat. Hon nita, nhip sinh hoc lac nay dang &



50 | CAFFEINE, JET LAG VA MELATONIN

diém tinh tdo manh mé ctia né. Nhu vay, su két hop ctia két qua
kich hoat manh mé ti nhip sinh hgc cung v4i mic adenosine
thip mang lai cam giac tha vi chinh la sy tinh tdo (Hodc it ra
né nén nhu vay, mién sao giac ngu chia ban ¢6 chat lugng tot va
da dai trong dém hom trudc. Néu nhu ban cadm thay c6 thé dé
dang chim vao giic ngi ngay giita budi sang, rat c6 thé ban da
khong ngu du, hoac chat lugng chia gidc ngh cia ban khong di
tot). Khoang cach gitta cic dudng cong & hinh 4 chinh 1a su phan
4nh truc tiép vé ham mudn ngt ctia ban. Khoang cch gitta hai
dudng cang 1dn, ham muodn ngl cang nhiéu.

Vi du: vao lac 11 gid sang, sau khi thic day lic 8 gio sang,
chi ¢c6 mot khoang cach nho gitra duong nét dat (nhip sinh hoc)
va dudng nét lién (4p luc ngll) duge minh hoa bang miii tén hai
chiéu ndm doc trong hinh 5. Khoang cach téi thiéu nay mang
dén cho co thé ham mubn ngt yéu 6t bén canh su théi thic
manh mé trd nén tinh tado va linh hoat.

Hinh 5: Ham mudn thuc

Ham muédn thic gidc manh mé
(Khoang cach nhé gilra Qua trinh-C va Qua trinh-S)

Qua trinh-S
(Tién trién ngmn

Qua tﬂﬂh'c—,-/‘ . . ° a : .

* . ' .
Nhip sinh hoc < SR b —tee” -,
(Tién trién thic) ngu & ngu |
7 gid'sdng 11 giodém 7 qgidisdng 11 gidddém 7 gidsdng

Tuy nhién, lac 11 gio dém 1a tinh hudng rat khac, nhu minh
hoa trong hinh 6. Luc nay ban da thic subt khoang 15 tiéng va bo
néo ctia ban bi nhiing trong nong d6 adenosine cao (chi1 y duong
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nét lién trong hinh ting manh han ra sao). Ngoai ra, dudng nét
dut ctia nhip sinh hoc gidm dan, 1am giam hoat dong va mic do
tinh tao ctia ban. Két qua 1a khoang céch giira hai dudng trd nén
lon han, dugc phan dnh qua mii tén hai chiéu niam doc trong
hinh 6. Gior day, su két hop manh mé ctia adenosine du thira
(4p luc ngii cao) va nhip sinh hoc gidm dan (mitc d6 hoat dong,
giam) gay ra ham mudn ngi manh mé.

Hinh 6: Ham mudn ngt

(Khodng cach Ian nhat gida Qua trinh-C va Qua trinh-S

Ham mudn ngt Ién nhat )I

Qua trinh-S
(Tién trién n;h

Qu P .V o ., | .

Nhip sinh hoc _._...__‘".u o ® ......._.___.'_u__,..
(Tién trién thirc) ngu ngil

7 gidrsdng 11 giddém 7 gidsdng 11gi&rdém 7 gidsdng

Diéu gi xay ra vdi tat ca adenosine duogc tich tu lai khi ban
ngu thiép di? Trong lac ngl, mét cude di tan o at dién ra khi bo
nao lac nay da cé co hdi giam bdt va loai bé adenosine dugc
tich tu ctia ngay hom d6. Qua dém, giac ngu sé gidm nhe ap luc
ngu, trat bo dugc “ganh nang” adenosine. Va qua trinh thanh
loc adenosine hoan tat sau khoang 8 tiéng ngt tron ven & nguoi
trudng thanh. Ngay khi qua trinh nay két thic, d6i nhac diéu
hanh ctia nhip hoat dong sinh hoc bat ngd trd lai va &nh hudng
manh mé ctia né bt dau tiép sinh luc cho ban. Khi hai qué trinh
nay dién ra vao budi sang, khoang thdi gian adenosine da dugc
loai b va am lugng lam phan chan ctia nhip sinh hoc ngay cang
trd nén 16n hon (duoc biéu thi bang chd tiép xiic nhau cta hai
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dudng trong hinh 6), ching ta thitc dady moét cach tu nhién (vao
7 gi0 sang cua ngay tha hai, nhu vi du trong hinh 6). Sau mot
dém ngn du giac, gio day ban lai sdn sang d6i mit véi 16 tiéng
tinh tdo khac cling vdi su cudng trang vé thé chat va chitc nang
nhay bén cua b nao.

SU DOC LAP GIUA NGAY VA DEM

Ban da titng thic traing mot “dém khong nglt” ma van tinh
tdo sudt ca ngay hom sau chua? Néu ban tirng thitc nhu vay va
c6 thé nhd nhiéu diéu vé né, ban ciing c6 thé nhd lai rang da c6
nhirng ltc ban cdm thay thuc su kho s va buon ngti, song ¢
nhitng liic khéc, cho di1 ban thic cang lau hon, ban cdm thay
nghich 1y 1a cang tinh tao hon. Tai sao vay? Toi khong khuyén
bat ci ai tu thuc hién thi nghiém nay, nhung viéc danh gia su
tinh tdo ctia mdt ngudi khong ngti subt 24 tiéng chinh 1a mot
thi nghiém gitip cic nha khoa hoc c6 thé chiing minh rang, hai
yéu t& quyét dinh khi ndo ban muén thtc va ngt - nhip sinh
hoc trong 24 tiéng va tin hiéu budn ngt ctia adenosine - thuc
su doc 1ap va c6 thé dugc tach roi khoi qua trinh chuan thong
thudng ctia ching.

Hay cling xem hinh 7, ching ta sé thay cling th&i diém 48
tiéng c6 hai yéu t6 dugc dé cap: nhip sinh hoc 24 tiéng va tin
hiéu ap luc ngit cia adenosine, ddng thoi cling véi khodng
cach giita chung. Trong trudng hop nay, tinh nguyén vién cua
ching ta sé thitc sudt ca ngay 1an dém. Va khi dém thiéu ngu
dién ra, 4p luc ngu cta adenosine (dudng nét lién phia trén)
dan ting lén, gibng nhu muc nuéc dang cao trong bdn rira bt
da dugc déng nat bon khi nudc tit voi dang chay vao. Ap luc
ngt nay sé khong giam qua dém, hoan toan khong thé vi da
thiéu vang giac ngt.
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Hinh 7: Noi thdang tram cua thiéu ngu

Ham mudn ngu dp ddo

Ham muén ngti yéu

Ham muén ng manh

Qua trinh-5 ~
(Tién trién ngu)
v
: -'-.‘ ..I-..l. |
Quétrinh-C " e, Y, .
Nhip sinh hoc o Vil A S
(Tién trién thuc) -~ thuc thuc - hgu
7 gio sang 11giddém 7 gidsdng 11 giodém 7 gidsdng

Nh¢ van thic va chdn lai viéc tiép can voi su thodt ra
adenosine ma giac ngt dugc khai thong, song bd nao van khong
thé tu thoat khoi dp luc ngtt vé mat hdéa hoc nay bdi vi miic
adenosine (dugc tich tu) tiép tuc ting 1én khong ngiing. Diéu
nay c6 nghia rang ban cang thic lau, ban cang thay budén ngt
hon. Nhung that ra khéng ding nhu vay. Mac dit ban sé cam
thiy ngay cang budn nga hon subt giai doan ban dém va cham
diém day vé d6 tinh tio vao 5 - 6 gity saing nhung sau d6, ban sé
dén khiic cong thit hai. Diéu nay c6 thé xdy ra nhur thé nao khi
mitc adenosine va 4p luc nga tuong Gng tiép tuc tang 1én?

Cau tra 10i ndm & chinh nhip sinh hoc 24 tiéng ctia ban, “giai
phéap” von dua ra mot khoang thoi gian ngén giGp ban tam
thoat khoi trang thai budn ngti. Khac vdi ap luc ngti, nhip sinh
hoc ctia ban khéng quan tdim dén viéc ban dang ngti hay thitc.
Sy binh tinh cham réi, theo nhip ctia nhip sinh hoc lién tuc uén
lén rdi lugn xudng mot cach nghiém ngit tudn theo thdi gian
ctia dém hodc ngay (ma né tiép nhan dugc). Do d6, bt ké trang
thai ctia ap lyc ngu adenosine c¢6 ton tai thé nao bén trong b
néo, cac chu ki nhip sinh hoc 24 tiéng ctia ban van dién ra binh
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thudng, hoan toan khong ban tam tdi viéc ban bi thieu ngu lién
tuc ra sao.

Néu ban nhin vao hinh 7 moét 1an nita, su mét modi vao ca dém
ma ban trai qua lac gan 6 gio sdng c6 thé dugc giai thich bang
su két hgp cua ap luc ngua adenosine cao va nhip sinh hoc cua
ban dat den diém thap nhat. Khoang cach tach biét han ctia hai
dudng cong vao ltc 3 gir sang kha 16n, duge biéu thi bang miii
tén hai chiéu nam doc dau tién trong hinh. Nhung néu ban c6 thé
vugt qua diém thap nay, ban sé lay lai dugc sitc luc. Chinh sy ting
lén vao budi sang ctia nhip sinh hoc gidi citu cho ban, tao ra sy
thoi thiic tinh tdo subt budi sdng gitp ban tam thdi bu dip duge
muc tang lén cua ap luc ngua adenosine. Va khi nhip sinh hoc caa
ban dat dén dinh diém ctia n6 vao khoang 11 gi¢y séang, khoang
cach tach biét gilra hai duong cong trong hinh 7 da bi giam di.

Két qua 1a liac 11 gidr sing ban sé cam thay it budn nga hon so
véi lac 3 gidy sdng, mic di1 ban thitc 1au hon. Tiéc 1a khiic cong thi
hai nay khéng ton tai mai dugc. Vao budi chiéu, khi nhjp sinh hoc
bat dau gidm thi cling chinh 14 lic adenosine leo thang don thém
4p Iuc ng. Pén cudi budi chiéu va chap t6i, bit ki su tang cudng
tinh tdo tam thoi nado ciing bi mat di. Lac nay, ban bi tac dong bdi
ap luc ngt1 adenosine kha lon. Pén 9 gids t6i, c6 mot khoang cach
tach biét 16n hon ca gitta hai duong cong nhu trong hinh 7. Vai
viéc thiéu caffeine hodc thudc kich thich trong tinh mach, giac
ngl sé c¢6 cach riéng ctia né dé kéo bd nao chia ban ra khdi su tinh
tdo dan trd nén yéu 6t vao lic ndy va dua ban vao giic ngu.

TOI CO NGU DU GIAC KHONG?
Khéng tinh téi truong hop cuc ki thiéu ngti, 1am cach nao dé
biét ban c6 ngu da giac? Trong khi viéc danh gia giac ngt 1am sang
trd nén can thiét dé giai quyét triét dé van de nay, thi mot nguyén
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tac tho so dé thuc hién hon chinh 12 tra 16i hai cau hoi don gian sau.
Thit nhat, sau khi thitc ddy vao budi sang, ban c6 thé ngt lai vao
lac 10 - 11 gio séng khong? Néu cau tra 10i 1a “c6”, thi ¢6 thé ban
dang khong ngu du thoi lugng va/hoic chét lugng giac ngu khong
da tot. Thit hai, ban ¢4 thé 1am viéc tdt nhat ma khong can caffeine
trudc bubi trua khong? Néu ciu tra 16 1a “khéng”, thi rat cb thé
ban dang tu chita tri tinh trang thiéu ngii man tinh ctia minh.

Péi véi ca hai dau hiéu nay, ban nén nhin nhdn nghiém tac
va tim cach giai quyét tinh trang thiéu nga ctia ban. Pay ciing
chinh la nhitng ch1 dé va cau hoi ma chiing ta sé dé cap sau trong
cac chuong 13 va 14 khi néi t6i nhitng yéu té ngin nglra va gay
hai cho gidc ngt ctia ban, cing nhu chitng mat ngt va cach diéu
tri hiéu qua. Néi chung, nhitng cam giac khong lam ban tuoi tinh
dugc nay budc mdt ngudi phai ngu lai vao giita budi sdng, hoac
can t6i su thoi thiic tinh tao véi caffeine, thudmng 1a do ngudi nay
khong danh thdi gian ngu du giac - it nhat 8 - 9 tieng mdi tdi. Khi
ban khong ngu da gidc, mot trong nhiéu hau qua di kém chinh 1a
ndng dd adenosine van cdn qua cao. Gibng nhu khoan vay chua
trd hét ng, cd téi budi sang, trong nguoi ban van con ton lai mot
lugng adenosine cua ngay hom qua va ban mang theo du am
cia con budn ngi d6 sudt ngay hom sau. Va ciing giébng nhu ng
chdng ng theo khoan vay, tinh trang thiéu ngt trd nén tram trong
hon do adenosine sé khong ngitng tich tu lai, con ban khong thé
[an tranh n6 - mén ng ngt. Roi khoan ng dugce chia thanh nhirng
ki thanh toan lan hoi tiép theo, gay ra tinh trang thiéu ngu kéo
dai, man tinh tit ngay nay sang ngay khac. Va nghia vu tra mén
ng ngt1 nay khién cho ban cdm thiy mét méi man tinh, biéu thi
dudi nhiéu hinh thai bénh vé tam than va thé chat ma hién nay
trd nén pho bién & khip cac nudc cong nghiép hoéa.

Nhitng cau hoi khéc c6 thé cho thay cac dau hiéu ngt khong
du 1a: Néu ban khong dat dong ho bao thiic, ban c6 ngti qué thoi
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gian d6 khong? (Néu c¢6, ban can ngt nhiéu hon miic ban dang
tu dat ra cho minh). Ban thay minh ngo6i doc mdt cau trén man
hinh mdy vi tinh va sau d6 doc lai (va c6 1é doc lai lAn nira) van
chi méi cdu d6? (Pay thudng 1a dau hiéu ctia mot bd nao mét
moi, ngt qua it). Ban thinh thodng quén mat mau deén tin hiéu
giao thong vira di qua trong khi 14i xe? (Thudng nguyén nhan
chi 1d su phan tdm don gidn, nhung mdt thi pham khong thé
xem nhe khéac chinh la thiéu ngu). Lé di nhién, di1 cho ban dang
danh nhiéu thai gian dé ngti cd dém, ban vin c6 thé thiy mét
moi va budn ngi trong ngay hom sau, béi vi ban dang mac mot
chitng réi loan gidc ngti ndo d6 chan doan chuta ra, diéu hién nay
c6 hon ca trdm. Pho bién nhét 1a chitng mit ngu, tiép theo la r6i
loan ngung thd khi nga, hodc ngung thd khi ngn, bao grﬁm ngu
ngéy lén. Néu ban nghi ngdf gidc ngti ciia ban hodc ctia bat ki ai
kh4c bi roi loan, din dén mét madi ban ngay, suy gia<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>