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Gilcngd lamOitdilucOnthiltblc nhitcho con ngdli. MOi day dai CBS c6 dila Ién man 0nh
cau chuyln mOt em bé 3 tuli khéng thl ngd di0c t0 Iac mii sinh, nOu cho ull ng thul ¢ thi chi
ngl ching 2 gil mOi ngay.

bl a bé khéc 16¢c keo nhéo sult ngay. Va khi néi thi cac bl n ciing hinh dung dil0 c cha md em
bé beo nhéo diln mi ¢ nao vi khdng di0c ngl ma phdi tréng chl ng con sull't dém ngay. Cho
di n khi em bé dic dinh b nh bing MRI la mOc mitchOng xd0ng s chit de vung 6¢c va dilc
gili phUu chia khii.

SO ngd0ibd bInh mOtngl 0 ndOc MO (vacol0 0 mdinditrénthd gili) rdt cao. Cho din gin
day, h0 th00ng phOi dung thul c ngd. Tuy nhién, mOt nghién cOu mOi va nhing khi o sat vl gilc
ngl da cho thly thai di cla chang ta diivligidc ngd va mdt vai thoi quen thO0ng la nguyén
nhén cla bl nh mitngl. Thay dii thai d0 va théi quen sO lam ta ngd di hi n.

TOm quan tring cla gil c ngl

Mul n kh'e mOnh vO thd ly cling nhi tinh thOn, chang ta cOn phOingd. Gilc ngd dem cU thD va
tri 6¢c chuang ta tr0 101 binh thI0ng sau nhing gil hodt dIng va cho chudng ta d0 th0i gian nO'm
mO ng trong gil c ngd REM di ¢é thD gil d00c tri nhO, xdc cOm va hic hoi.

NOu b0 thilu ngl, bOn rdtdd b0 nhi0m trung, cao huylt ap, b0 nh tim mOch va tiDu di0ng. Bl n
ctng s gay ra l0i I0m khi dang lam vil ¢, khé hii phOc khi b0 cang thi ng , khé hOc va nhi, b0t
rit khé chOu va trim cOm.

Cai hii clathulc ngl

Thulc ngl ¢6 thd phiididc dungtim thli-vardtcé ich - trong tri0ng hilp dang bl dau diln
qué do. Tuy nhién hil n nay, nhilu lo0i thul'c ngd da diil0c cO quan FDA cong nhi'n di 0 c dung
vinh vil n.
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Du vy, mOt sO thuOc ngd chl nén di0c dung vai ngay t0i vai tudn vi chang cé thi gay ra
nghiln. NhiDu ngd0i vi thO d& dung thulc ngd r0t lau va ngay cang dung lil u tang cao vi thull ¢
bt hil u nghill m theo thUi gian.

Thulc ngl con c6 tho:

-Che gilu nguyén nhan chinh cla vio c mit ngd, thi d0 nh0 bOnh trdm cOm, b0 nh tim, suyd n hay
bl nh Parkinson. B0 nh nhan vi thd khéng dii0c chla trd dung bl nh.

-Tac ding cing hiOng vOi cac chit khac thi di nhl r00u dia din hluqul nguy hii, ngay cl céi
chit.

-Gay ra cm giac diit di khéng tinh tdo holc mUt ngl nOng hin ngay hém sau .

-C6 thd dla din blnh cao huylt ap, chong mot, you 0t, budn nén, I0n, mOt tri nh0 t0m thoi.
-Gay ra vai hanh ding kO quéi nh0 mOng du, an thi't nhilu, an cOp vit... ma bl nh nhan khéng
nhO da lam.

ChOa bl nh bl ng phi0ng phap nhin thl c (cognitive behavioral therapy)

Cognitive behavioral therapy t0m dl ch 1a “ch0 a bl ng nhin thd c” ngay cang dilc coi la mOt
phi0ng phap chl'la mit ngd hilu nghid m thay thl cho thullc ngl, c¢é thD dung ngay ¢ cho ngd0i
b0 mOtngd ndng hay kinh nién.

CBT gdm nhOng cach chia giln dd ngdn hin, trfi0c day da dic dung d0 chla mOt sO blnh
tdm thOn nhO trdm cOm, cOn sO hai, b0 n chin, rdilo0n an ul ng va nghid n ma tdy. Nhil u nghién
clu cho thly nhing yOu t0 tdm ly va cach cll x0 cla chung ta déng vai tro quan trll ng trong
binh mOt ngl va CBT c¢é thD rOt hiDu nghio m. MOt xét nghilm vO nhOng cach trl mit ngd do cl
qguan American Academy of Sleep Medicine thil ¢ hiln nam 2006 da cho thl'y ring CBT cé thl
gilp tim diic gic ngd va loi ich nay cé thD d00c duy tri mOt thOi gian dai. CBT c¢é th0 giup hOu
nhO t0tc0 mOingO0i kD c0 ngd0il0n tuli da t0ng ul ng thulc ngd nhilu nam, ngl0i co trd ngUi
thD ly nhO nhO b0 nh “chan rung blt thi0 ng” (restless leg syndrome), va nhilng ngl0i b0 bl nh
mOt ngl nguyén thly da b0 mOtngd cO dli. MOt dil u dang nai la tac diing cOa CBT kéo dai lau.
MOt nam sau CBT, da s bInh nhéan viin con gi0 di0c hiDu qul cla nd va ngl ngon hin tri0c.
HOn nOa, CBT I0i khdng c6 tac ding pho.
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Tac diing cla CBT

CBT giup chang ta thay dli nhi ng y nght va hanh di ng khi n ta khéng ngll d00c. CBT dia trén
nguyén tlc: cach chdng ta nhi n thO ¢ va hanh dlng 0nh hO 0 ng dl n cach chung ta cd m nhin.

PhOn nhinthOc cla CBT ddy chung ta nhin ra va thay dlli nhd ng tin t00ng sai I0c da 0nh
ho0ng d0n khO nang tim di0c gilc ngl. ThidO, b0 n cé thd da tin t00ng rdng bl n cOn phdi ngd
dd 8 tilng mii ngay thi mdilam vilc dilc. Thic ra co thd chd 7 til ng cting la d0 cho bin. ChCa
bl ng nhi n thO ¢ ciing dla ra cho bilt nhilng nhi'n thdc sai l0c vO thdigian b0 n thlc sO ngd.
NgOOi bl mitngd thiOng da ngl nhidu gil hin la hd t00nNg.

PhOn “cO x0” cla CBT giup thay dlli phOn éc chd ding chu kO ngd-thOc cla bin. CBT chu tring
dl n nhi ng hanh dl ng khilln ching ta mOt ngl, thi d0 nh0 khéng v n dl ng than thl hol ¢ ul ng
nhO ng thi ¢ c6 chl a chit caffein trd0 ¢ khi ngd.

Théng th0 0 ng, bl nh nhén di0c chla mitngd bing CBT cin 4 tJi 8 I0n chla kéo dai khol ng
30 phut vOi mOt chuyén vién chila mit ngl. CBT thO0ng gim c¢6 nhi ng phUn nhi sau:

-Kil'm soat nhi n thi ¢ va tam ly tr0 liDu: Gilp chung ta kil m soat hay lo0i b0 nhilng y nght va lo
I0ng tiéu cOc khiln ta mdt ngd. Cach chla nay cling giup ta lodi bl nhngytiIng va lo ngli sai
I0c vO gillc ngl, thi d0 nh0 mOtdém mOt ngd sO khiln bl n b0 nh n ng.

-Gili hO'n ngl: Cach nay giup b0 n bl b0t thDi gian nOdm trén gil 0 ng ma khéng ngll, khidn bl n
them ngl dU hOn.

-TOnh thO ¢ thd dl ng: BO nh nhén tranh t0t c0 nhOng ¢ ging tim gi0c ngd, mdc dich d0 lo0i b0
nhOng b0t r0t bl n c6 thl ¢ m nhin khi bulln ngl dO dang.

-Kil m soat nhl ng kich thich: Cach nay giup b0 n bl nhlng gan ghép tiéu clc ma bl n da co vii
maoi tri0ng ngl va tio dilu kil n cho mit phin 0ng thuOn I0i vOivilc vao gidOng ngd. Thi dd bin
s dic hiOng dindl nghtdin gil0ng ngd la di danh riéng cho vidc ngd va sex.

-TOp théi quen ngd t0t: Cach chia nay sla dili nhi ng théi quen sing ODnh hOng din gilc ngl
thi d0 nhO hat thul ¢ hay ul ng qua nhil u ca phé hol ¢ ri0u trl trong ngay ctng nhd khéng vin
dl ng than th0 th00ng xuyén. N6 ciing diy b0n cach lam sao di ng0 hin thi d0 nhO thO gian 1
hay 2 gil trl0c khi di ngl bl ng cachtim ni0cOm.

-TOp thO gian: Giup bin thd gian do lodi bl nhi ng khul'y d0 ng khil n b n kh6 ngd. C6 thd gim
0 thil n, thdi mién va thd gian cac bl p thit.
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Biofeedback: Phi'0ng phap nay do 100ng nhing ddu hilu thd ly nh0 d0 céang bl p thOt va tin sO
song ndo vl i mic dich giup bl nh kil m soat di0c chung.

Mul n dung CBT hil u nghil m, chuyén vién cha trl c6 thd ph0i dung nhilu cach khac nhau.
Dilu cn ghi nhD la b0 nh nhan phdithlc t0p d0u d0n va mOt vai cach co6 thi lam bl n khéng ngl
diOc trong thii gian ddu. Kién nhOnthOctOp, b0nsO c6 kOt qul.

MOt ngl c6 thD la triDu ching cla mOt b0 nh khac

MOt ngl thOOng c6 lién hi dd n nhd ng b0 nh khac nhi trd m ¢ m, nghil n thuO ¢, hoO ¢ mOt b0 nh
vl gilc ngl. Do dé, bl nh nhan nén di0c khdm nghilm gic ngd kO 100ng d0 d00c chia dang.

Tim nOi gitp d0

CO quan Americam Academy of Sleep Medicine da thanh I0p m0t ti€u chuln va clp gily chling
nhOn nhO ng chuyén vién chl'a mOt ngl b0 ng CBT. Chung ta c6 thO 1én trang web cla cl quan
nay doi tim ra nhi ng chuyén vién da di0c ching nhin.

Tuy nhién hidn nay khéng c¢6 dil sU chuyén vién va vung b0n 0 c6 thl khéng cé chuyén vién
CBT. MUi chuyén vién cting co thd c6 cach chUa va thli gian chl a trl khac nhau. Ban c6 th
phiitim kiDm m0Ot thOigian d0 cé d00c miOt chuyén vién t0t va cé thl b0t dlu bl ng cach tim ra
danh sach cac trung tam vl gilc ngl trén web cl a National Sleep Foundation. NO u khéng thi
tim ra chuyén vién vung minh 0, bl'n ¢é th0 xin d00c chia qua diln thoOi vii mOt chuyén vién [
xa.

Ngoai ra bl n c¢6 th0 mua sach va CD v CBT dU tim hiCu va thi ¢ tdp cho din khitim dic
chuyén vién chia bllnh cho bl n.

LOi t0 chOi trach nhid m (Disclaimer): NhO ng bai vil't trong mi ¢ “S0 ¢ Khi e” chll nh m m0 ¢ dich
chl din t0ng quat, khéng th0 dung thay thl sO cham séc clla bac st hay nhan vién y til. B0 ¢ gil
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cln tham khi o thém vl i bac st cla minh khi b0 nh.
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