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Bµi 19 

QU¶N Lý GIÊC NGñ Vµ NGHØ NG¥I 

Môc tiªu 
1. M« t¶ 5 giai ®o¹n cña giÊc ngñ. 

1. M« t¶ nh÷ng kiÓu ngñ vµ nghØ ng¬i b×nh th−êng trong suèt cuéc ®êi. 

2. X¸c ®Þnh nh÷ng yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i. 

3. NhËn ®Þnh ®−îc mét giÊc ngñ b×nh th−êng. 

4. Nªu nh÷ng biÖn ph¸p gióp c¶i thiÖn giÊc ngñ. 

5. Ch¨m sãc cho ng−êi bÖnh bÞ rèi lo¹n giÊc ngñ. 

1. §¹i c−¬ng 
Mét phÇn ba thêi gian sèng cña con ng−êi lµ ngñ. Giai ®o¹n nghØ ng¬i cã 

thÓ ®−îc xem nh− mét phÇn quan träng cña cuéc sèng. TÇm quan träng vµ c¬ 
chÕ cña giÊc ngñ vÉn ®ang lµ mét ®iÒu bÝ Èn lín. GiÊc ngñ lµ mét trong nh÷ng 
chøc n¨ng gióp håi phôc søc khoÎ. Cho tíi gÇn ®©y, ng−êi ta tin r»ng giÊc ngñ 
lµ mét tr¹ng th¸i cña c¸c kÝch thÝch ®· ®−îc lµm gi¶m. 

Ngñ vµ nghØ ng¬i lµ nh÷ng vÊn ®Ò cã liªn quan ®Õn søc kháe vµ bÖnh tËt. 
GiÊc ngñ ¶nh h−ëng ®Õn t×nh tr¹ng søc kháe bao gåm møc ®é ho¹t ®éng thÓ lùc 
vµ sù mÖt mái. Ng−êi ta th−êng dïng nh÷ng côm tõ nh− “c¶m thÊy ®−îc nghØ 
ng¬i tho¶i m¸i” vµ “trµn ®Çy sinh lùc” ®Ó diÔn t¶ sau mét giÊc ngñ ngon vµ mét 
søc khoÎ tèt. T×nh tr¹ng mÊt ngñ cã thÓ lµm trÇm träng h¬n t×nh tr¹ng cña 
ng−êi bÖnh, vÝ dô nh− nguy c¬ t¨ng kÝch thÝch thÇn kinh ®èi víi nh÷ng ng−êi bÞ 
bÖnh ®éng kinh cã kÌm theo mÊt ngñ. NhiÒu vÊn ®Ò vÒ søc khoÎ cã ¶nh h−ëng 
®Õn giÊc ngñ mét c¸ch trùc tiÕp qua c¬ chÕ sinh lý bÖnh (vÝ dô: trÇm c¶m) hay 
gi¸n tiÕp qua c¸c triÖu chøng (vÝ dô: ®au, h¹n chÕ vËn ®éng) hay qua viÖc ®iÒu 
trÞ (nh− do t¸c dông phô cña thuèc). 

GiÊc ngñ cã tÇm quan träng rÊt lín ®èi víi søc khoÎ cña mçi con ng−êi. §ã lµ 
kho¶ng thêi gian ®Ó c¸c c¬ quan trong c¬ thÓ, nhÊt lµ hÖ thÇn kinh trung −¬ng ®−îc 
nghØ ng¬i lÊy l¹i sù c©n b»ng cÇn thiÕt trong ho¹t ®éng sinh lý vµ gióp t¹o tiÒn ®Ò 
cho ho¹t ®éng chøc n¨ng ë giai ®o¹n tiÕp theo víi mét chÊt l−îng ®¶m b¶o. 

GiÊc ngñ rÊt quan träng ®Ó duy tr× t×nh tr¹ng søc khoÎ tèt còng gièng nh−  
dinh d−ìng hay ch¬i thÓ thao ®óng c¸ch. NÕu kh«ng ngñ ®óng c¸ch vµ ®ñ thêi 
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l−îng th× sÏ lµm suy gi¶m kh¶ n¨ng tËp trung, ph¸n ®o¸n trong c¸c ho¹t ®éng 
hµng ngµy vµ dÔ g©y t×nh tr¹ng kÝch thÝch c¨ng th¼ng. 

Mçi c¸ nh©n cÇn mét thêi l−îng ngñ kh¸c nhau, thay ®æi tïy  theo løa tuæi: 

− Tõ khi míi sinh cho tíi hÕt n¨m ®Çu tiªn cña cuéc ®êi, trÎ em cã nhu cÇu 
ngñ nhiÒu nhÊt (kho¶ng 22 giê/ngµy), hÇu nh− toµn bé thêi gian trong 
ngµy chØ dµnh cho ¨n vµ ngñ. 

− TrÎ em 6 tuæi cã nhu cÇu ngñ trung b×nh lµ 10 giê/ngµy.  

− Trªn 10 tuæi trung b×nh ngñ 8 giê/ngµy. 

− Tuæi cµng cao, thêi gian ngñ trong ngµy cã xu h−íng ng¾n l¹i vµ giÊc ngñ 
ngµy cµng hay bÞ gi¸n ®o¹n. 

− Khi cã sù rèi lo¹n giÊc ngñ nÆng nÒ vµ kÐo dµi sÏ g©y nªn nh÷ng ¶nh 
h−ëng tíi søc kháe cña ng−êi bÖnh vÒ thÓ chÊt còng nh− tinh thÇn. 

− Khi th¨m kh¸m ng−êi bÖnh mÊt ngñ, ng−êi thÇy thuèc cÇn khai th¸c kü 
®Ó t×m hiÓu xem nguyªn nh©n mÊt ngñ cña ng−êi bÖnh lµ do qu¸ tr×nh 
bÖnh lý, do bÖnh lý t©m thÇn, do m«i tr−êng, hoµn c¶nh hay lµ do mét 
lo¹i rèi lo¹n giÊc ngñ ®Æc biÖt. 

2. Sù ngñ vµ nghØ ng¬i b×nh th−êng 
Ngñ lµ mét tr¹ng th¸i tri gi¸c thay ®æi x¶y ra mét c¸ch tù nhiªn ®−îc biÓu 

thÞ b»ng sù gi¶m kh¶ n¨ng nhËn thøc vµ ®¸p øng víi c¸c kÝch thÝch. Ngñ kh¸c 
víi mét t×nh tr¹ng bÊt th−êng vÒ tri gi¸c (vÝ dô nh− h«n mª) ë chç nã dÔ dµng 
trë vÒ tr¹ng th¸i tØnh t¸o ban ®Çu. 

§èi víi tr¹ng th¸i nghØ ng¬i th× sù nhËn thøc ®èi víi m«i tr−êng xung 
quanh vÉn ®−îc duy tr× nh−ng ®¸p øng vÒ nhËn thøc hay vËn ®éng bÞ gi¶m, 
nghØ ng¬i cã thÓ liªn quan ®Õn toµn bé c¬ thÓ hay chØ mét phÇn. Mét ng−êi t¾m 
n¾ng ë b·i biÓn trong suèt kú nghØ hÌ cã thÓ xem nh− mét tr¹ng th¸i nghØ ng¬i 
víi viÖc gi¶m c¸c ho¹t ®éng vÒ trÝ ãc còng nh− thÓ lùc. Ng−îc l¹i, mét ng−êi bÞ 
chÊn th−¬ng ë c¸nh tay ph¶i ®eo mét c¸i b¨ng ®eo cè ®Þnh còng lµ mét h×nh 
thøc nghØ ng¬i mét phÇn cña c¬ thÓ. MÆt kh¸c, còng cã thÓ liªn quan ®Õn ho¹t 
®éng vÒ mÆt tinh thÇn vµ thÓ lùc, trong khi ngñ lµ mét hiÖn t−îng toµn th©n.  

2.1. Chøc n¨ng sinh lý 

Sinh lý cña giÊc ngñ dùa trªn mèi quan hÖ cña hai c¸ch tiÕp cËn nghiªn cøu 
c¬ b¶n mµ mçi c¸ch cung cÊp nh÷ng nÒn t¶ng ®Ó x©y dùng nh÷ng kh¸i niÖm liªn 
quan ®Õn c¬ chÕ vµ chøc n¨ng cña giÊc ngñ. Hai c¸ch tiÕp cËn ®ã lµ: c¸ch tiÕp cËn 
vÊn ®Ò vÒ ph−¬ng diÖn ®iÖn sinh lý häc vµ sù c©n b»ng dÉn truyÒn thÇn kinh. 

2.1.1. VÒ ph−¬ng diÖn ®iÖn sinh lý häc 

M¸y dß t×m ®· ghi nhËn ®−îc nh÷ng thay ®æi vÒ ®iÖn sinh lý trong sãng 
®iÖn n·o (®iÖn n·o ®å), cö ®éng m¾t (®iÖn nh·n ®å), vµ c¬ (®iÖn c¬ ®å) ®−îc biÓu 
thÞ qua n¨m giai ®o¹n cña giÊc ngñ. 4 pha ®Çu tiªn ®−îc ph©n lo¹i lµ giai ®o¹n 
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ngñ kh«ng cö ®éng m¾t nhanh vµ pha cßn l¹i ®−îc gäi lµ giai ®o¹n ngñ cö ®éng 
m¾t nhanh (REM) hay pha ngñ nghÞch th−êng. 

2.1.1.1. Giai ®o¹n ngñ kh«ng cö ®éng m¾t nhanh 

Giai ®o¹n 1: giai ®o¹n 1 lµ giai ®o¹n chuyÓn tiÕp gi÷a t×nh tr¹ng buån ngñ 
vµ ngñ, ®−îc biÓu hiÖn b»ng sãng alpha víi ®iÖn thÕ thÊp vµ sãng nhanh beta 
trªn ®iÖn n·o ®å. C¬ th¶ láng, nhÞp thë ®Òu, m¹ch gi¶m. Giai ®o¹n nµy th−êng chØ 
kÐo dµi vµi phót vµ nÕu bÞ ®¸nh thøc th× ng−êi ta sÏ nãi lµ m×nh kh«ng ngñ. 

Giai ®o¹n 2: giai ®o¹n 2 vÉn cßn lµ giÊc ngñ n«ng mµ 1 ng−êi dÔ dµng bÞ 
®¸nh thøc, vµ cã thÓ ng¸y trong giai ®o¹n nµy. 

Giai ®o¹n 3 vµ 4: giai ®o¹n chuyÓn sang giai ®o¹n ngñ s©u, biÓu hiÖn bëi 
sãng chËm lµ sãng delta. 2 giai ®o¹n nµy chØ kh¸c nhau vÒ sè l−îng sãng delta. 
Trong suèt giai ®o¹n giÊc ngñ sãng chËm, c¸c c¬ th¶ láng nh−ng tr−¬ng lùc c¬ 
vÉn ®−îc duy tr×, nhÞp thë ®Òu, huyÕt ¸p, m¹ch, nhiÖt ®é, sù h×nh thµnh n−íc 
tiÓu, sù tiªu thô oxy ë c¬ gi¶m. Trong nh÷ng giai ®o¹n nµy ng−êi ta rÊt dÔ ng¸y, 
méng du, hay ®¸i dÇm. Ph¶i kÝch thÝch m¹nh th× míi ®¸nh thøc ®−îc ng−êi ta 
tØnh dËy trong giai ®o¹n nµy. Néi dung cña giÊc m¬ trong giai ®o¹n nµy th−êng 
rÊt thùc tÕ vµ kh«ng cã cèt truyÖn. VÝ dô nh− ng−êi ta m¬ ®ang l¸i xe hay gäi 
®iÖn tho¹i cho mét ng−êi b¹n vµ khi thøc dËy th× ng−êi ta tù hái r»ng viÖc ®ã cã 
thËt sù x¶y ra kh«ng. 

2.1.1.2. Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh 

Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh gÇn gièng nh− t×nh tr¹ng kh«ng ngñ 
®−îc, ngo¹i trõ tr−¬ng lùc c¬ rÊt thÊp, ®−îc biÓu thÞ bëi sù gi¶m biªn ®é trªn 
®iÖn c¬ ®å. “Cö ®éng m¾t nhanh” ®−îc dïng ®Ó ®Æt tªn cho giai ®o¹n nµy do 
ng−êi ta dùa vµo nh÷ng thay ®æi trªn ®iÖn nh·n ®å, nh−ng còng cã thÓ ®−îc ghi 
nhËn b»ng viÖc quan s¸t cÈn thËn nh÷ng chuyÓn ®éng nhá cña m¾t qua mi m¾t 
nh¾m. Sãng ®iÖn n·o ®−îc ghi nhËn trªn ®iÖn n·o ®å t−¬ng tù nh− sãng ®iÖn 
n·o ®o ®−îc khi ng−êi bÖnh tØnh. HuyÕt ¸p vµ m¹ch cã thÓ thay ®æi bÊt th−êng 
mét c¸ch nhanh chãng. NhÞp thë bÊt th−êng vµ møc ®é tiªu thô oxy t¨ng. MÊt 
sù ®iÒu hßa th©n nhiÖt. DÞch ©m ®¹o t¨ng ë phô n÷ vµ ë ®µn «ng cã thÓ x¶y ra 
hiÖn t−îng c−êng d−¬ng. GiÊc m¬ xuÊt hiÖn trong giai ®o¹n nµy cã khuynh 
h−íng m¹nh mÏ, sinh ®éng vµ kh«ng cã vÎ thËt, ®«i khi cßn bao gåm c¶ c¶m 
gi¸c nh− kh«ng thÓ cö ®éng ®−îc. 

2.1.1.3. NhÞp ®iÖu cña giÊc ngñ  

Sù ghi nhËn vÒ ®iÖn sinh lý cña mét giÊc ngñ vµo ban ®ªm biÓu thÞ b»ng 
mét m« h×nh nhÞp nhµng cã chu kú kho¶ng 90 phót trong suèt thêi gian ngñ 
th«ng qua c¸c giai ®o¹n cña giÊc ngñ. Mét m« h×nh b×nh th−êng lµ mét qu¸ 
tr×nh diÔn ra h¬i nhanh qua c¸c giai ®o¹n tõ 1 ®Õn 4 vµ sau ®ã trë l¹i giai ®o¹n 
3 vµ 2, råi b−íc vµo giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh. Trong suèt thêi gian ®Çu 
cña ®ªm, giai ®o¹n ngñ sãng chËm (giai ®o¹n 3 vµ 4) dµi h¬n. Ng−îc l¹i, thêi 
gian cña ngñ cö ®éng m¾t nhanh trong suèt chu k× ®Çu cã thÓ chØ kho¶ng 3 – 4 
phót, trong khi ®Õn gÇn s¸ng th× nã ®Õn 45 phót. §Ó c©n b»ng víi giai ®o¹n ngñ 
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sãng chËm lóc nµy ng¾n h¬n vµ giai ®o¹n 4 cã thÓ kh«ng xuÊt hiÖn trong giai 
®o¹n nµy. NÕu thøc giÊc th× chu k× l¹i b¾t ®Çu trë l¹i giai ®o¹n 1. NÕu sù thøc 
giÊc ng¾n th× khuynh h−íng lµ trë l¹i d¹ng chu k× lóc bÞ ®¸nh thøc. Do vËy, 
thøc giÊc vµo lóc s¸ng sím cã thÓ trë l¹i 1 hay nhiÒu chu k× mµ hÇu hÕt lµ r¬i 
vµo giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh. Trong tr−êng hîp cã sù thiÕu hôt giai 
®o¹n cö ®éng m¾t nhanh, tèt h¬n lµ nªn khuyÕn khÝch ng−êi bÖnh trë l¹i giÊc 
ngñ ngay lËp tøc sau khi thøc giÊc vµo s¸ng sím h¬n lµ chîp m¾t vµo buæi tr−a.  

2.1.2. Sù c©n b»ng dÉn truyÒn thÇn kinh 

GiÊc ngñ lµ mét qu¸ tr×nh ho¹t ®éng liªn quan ®Õn ho¹t ®éng cña hÖ l−íi 
(RAS) vµ mét ph¶n øng dÉn truyÒn thÇn kinh. Ho¹t ®éng cña hÖ l−íi bao gåm mét 
m¹ng l−íi c¸c neuron nèi liÒn nhau trong tuû x−¬ng, cÇu n·o vµ n·o gi÷a, víi nh÷ng 
h×nh chiÕu ®Õn tuû sèng, vïng h¹ ®åi, vá n·o vµ tiÓu n·o. HÖ l−íi chøa trong c¸c 
khoang trong cuèng n·o, dÉn truyÒn nh÷ng th«ng tin vµ tù ®éng s¾p ®Æt c¸c th«ng 
tin. Do vËy, nã lµ mét vÞ trÝ chiÕn l−îc cho sù kÝch thÝch tõ m«i tr−êng bªn ngoµi vµo. 

Nh− c¸c phÇn kh¸c cña hÖ thÇn kinh, sù liªn l¹c gi÷a c¸c neuron trong hÖ 
l−íi liªn quan ®Õn viÖc phãng thÝch c¸c dÉn truyÒn thÇn kinh tõ ®Çu cuèi cña sîi 
trôc vµ c¸c ®iÓm g¾n kÕt víi c¸c thô thÓ chuyªn biÖt trªn c¸c tÕ bµo kh¸c. 
Serotonin lµ mét chÊt dÉn truyÒn thÇn kinh chÝnh cho giÊc ngñ, ®−îc s¶n xuÊt 
trong nh©n Raphe trong cuèng n·o, serotonin cã nguån tõ tiÒn chÊt cña nã lµ 
tryptophan – mét amino aicd tù nhiªn. Serotonin ®−îc nghÜ lµ lµm gi¶m ho¹t 
®éng cña hÖ l−íi g©y ra vµ duy tr× giÊc ngñ. C¸c chÊt dÉn truyÒn kh¸c nh− 
acetylcholin, chñ yÕu ë c¸ ngùa, vµ Nor - epinephrin tõ nh÷ng ®iÓm ceruleus 
(còng ë trong cuèng n·o) cã vÎ nh− ®−îc cÇn ®Õn cho chu kú ngñ cö ®éng m¾t 
nhanh (Robinson, 1993). 

2.2. Chøc n¨ng t©m lý 

S¾p xÕp vµ lo¹i bá c¸c d÷ liÖu thÇn kinh sinh lý. NhiÒu trÝ nhí ng¾n ®−îc 
chøa ®Çy nh÷ng chi tiÕt vôn vÆt mµ n·o chän läc l¹i vµ lo¹i bá. Mét ng−êi 
th−êng nhí ®Õn anh ta hay c« ta ®· ¨n vµo b÷a s¸ng hay chê mÊt bao l©u th× xe 
buýt sÏ ®Õn nh−ng mét tuÇn sau nh÷ng d÷ liÖu ®ã sÏ cã thÓ bÞ l·ng quªn, trõ 
nh÷ng g× ®Æc biÖt ®· x¶y ra trong ngµy ®ã. 

Sù cñng cè vµ thÝch øng víi ®Æc ®iÓm. Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh 
cã vai trß ®Æc biÖt quan träng trong viÖc æn ®Þnh t©m thÇn vµ c¶m xóc. Qua 
nh÷ng giÊc m¬ xuÊt hiÖn trong giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh, ng−êi ta nghÜ 
®ã lµ mét qu¸ tr×nh xö lý l¹i nh÷ng kiÕn thøc vµ trÝ nhí. T×nh tr¹ng nhu cÇu 
cña giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh t¨ng lªn ®−îc quan s¸t thÊy ë nh÷ng 
ng−êi bÞ stress, lo l¾ng, hay cã nh÷ng hoµn c¶nh häc tËp míi. 

3. §Æc ®iÓm cña giÊc ngñ vµ nghØ ng¬i b×nh th−êng 
3.1. Sù nhËn thøc vÒ nhu cÇu  

Sù nhËn thøc vÒ nhu cÇu ngñ vµ nghØ ng¬i th−êng ®i kÌm nhiÒu nhÊt víi 
nh÷ng tr¹ng th¸i buån ngñ vµ mÖt mái. Nh÷ng tr¹ng th¸i nµy th−êng chång 
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chÐo lªn nhau. Buån ngñ lµ mét sù thóc giôc víi c−êng ®é kh¸c nhau ®Ó ®i ngñ. 
MÖt lµ mét t×nh tr¹ng chñ quan cña mét t×nh tr¹ng kiÖt søc do c¸c ho¹t ®éng 
thÓ lùc nhanh vµ c−êng ®é cao. §©y lµ nhu cÇu cÇn ®¸p øng th«ng th−êng víi 
t×nh tr¹ng bÖnh cÇn ph¶i ®−îc ngñ vµ nghØ ng¬i ®Ó håi phôc. 

3.2. Sù håi phôc vµ sù b¶o vÖ 

Ngñ vµ nghØ ng¬i lµ h×nh thøc gióp håi phôc vµ b¶o vÖ søc kháe. Osward 
(1987) ng−êi ®Ò xuÊt häc thuyÕt håi phôc ®· cung cÊp nh÷ng b»ng chøng cho 
thÊy r»ng nh÷ng thay ®æi trong sù c©n b»ng hormon ®· lµm cho sù håi phôc thÓ 
lùc nhê c¸c qu¸ tr×nh ®ång hãa trong khi ngñ trë nªn dÔ dµng h¬n. MÆt kh¸c, 
Horne (1988) ®Ò nghÞ r»ng môc ®Ých chÝnh cña viÖc ngñ vµ nghØ ng¬i lµ viÖc b¶o 
toµn n¨ng l−îng ë nh÷ng phÇn kh¸c cña c¬ thÓ h¬n lµ ë n·o. Thêi gian nghØ ng¬i 
vÒ thÓ chÊt lÉn tinh thÇn môc ®Ých ®Ó lµm gi¶m tèc ®é chuyÓn hãa vµ sù mÖt mái.   

4. Nh÷ng d¹ng ngñ vµ nghØ ng¬i b×nh th−êng 
Mét ng−êi cã mét giÊc ngñ ngon sÏ c¶m thÊy tØnh t¸o, s¶ng kho¸i vµ tho¶i 

m¸i vÒ mÆt tinh thÇn. Ho¹t ®éng ®Òu ®Æn ban ngµy sÏ gióp duy tr× t×nh tr¹ng Ýt 
buån ngñ nhÊt. 

Nh÷ng ng−êi ngñ Ýt (ngñ Ýt h¬n 6 giê/ngµy) th−êng lµ nh÷ng ng−êi lµm 
viÖc ch¨m chØ vµ hiÖu qu¶.  

Nh÷ng ng−êi ngñ nhiÒu (ngñ nhiÒu h¬n 9giê/ngµy) cã tØ lÖ giai ®o¹n ngñ 
cö ®éng m¾t nhanh cao h¬n b×nh th−êng lµ nh÷ng ng−êi cã kh¶ n¨ng s¸ng t¹o 
h¬n, vÝ dô nh− Albert Eistein lµ mét ng−êi ngñ nhiÒu. 

Nh×n chung, hÇu hÕt mäi ng−êi cÇn ph¶i mÊt 10 – 30 phót ®Ó r¬i vµo giÊc 
ngñ, thêi gian cÇn thiÕt ®Ó r¬i vµo giÊc ngñ gäi lµ “thêi gian ngñ tiÒm tµng”. 
Thêi gian ngñ tiÒm tµng d−íi 5 phót gäi lµ t×nh tr¹ng buån ngñ d÷ déi. Thêi 
gian tiÒm tµng dµi h¬n 30 phót cã thÓ ®i kÌm víi c¶m gi¸c rÊt khã ngñ. 

Nh÷ng thay ®æi t− thÕ trong suèt thêi gian ngñ th−êng x¶y ra kho¶ng 20 – 
40 lÇn trong suèt mét giÊc ngñ ë tÊt c¶ nh÷ng ng−êi lín tuæi. §èi víi nh÷ng 
ng−êi cã kh¶ n¨ng vËn ®éng yÕu hay c¸c tr−êng hîp bÊt tØnh cã thÓ ®ßi hái ph¶i 
thøc dËy hay cã sù trî gióp cña ng−êi ch¨m sãc. 

§èi víi nh÷ng ng−êi trÎ th× th−êng thøc giÊc 1 – 2 lÇn mét ®ªm vµ thêi 
gian thøc giÊc th−êng cã khuynh h−íng t¨ng theo tuæi. Nh÷ng ng−êi ®−îc nghØ 
ng¬i tho¶i m¸i th−êng c¶m thÊy tØnh t¸o, ®Çy n¨ng l−îng sau khi thøc dËy. 

5. GiÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i liªn quan ®Õn tõng giai ®o¹n 
cña cuéc sèng 
5.1. TrÎ s¬ sinh vµ trÎ nhá 

TrÎ s¬ sinh ngñ trung b×nh 16 – 17 tiÕng mçi ngµy, ®−îc chia thµnh 
kho¶ng 7 giÊc ngñ gÇn nh− b»ng nhau gi÷a ngµy vµ ®ªm. 
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D¹ng ngñ cña trÎ nhá kh¸c víi ng−êi lín ë chç thêi gian mçi chu kú ngñ 
ng¾n h¬n (kho¶ng 50 – 60 phót), tØ lÖ gi÷a giai ®o¹n ho¹t ®éng hay ngñ cö ®éng 
m¾t nhanh cao h¬n (xÊp xØ 50%), vµ giai ®o¹n ®Çu ho¹t ®éng nhiÒu h¬n giai 
®o¹n ngñ kh«ng cö ®éng m¾t nhanh. Kho¶ng 1 – 2 th¸ng tuæi, giai ®o¹n ngñ 
kh«ng cö ®éng m¾t nhanh trë nªn kh¸c biÖt gi÷a c¸c giai ®o¹n tõ 1 – 4. 

Mét trong nh÷ng nhiÖm vô thÝch øng chÝnh cña trÎ nhá lµ x©y dùng nh÷ng 
d¹ng ngñ – thøc t−¬ng hîp víi m«i tr−êng. Vµo kho¶ng 3 th¸ng tuæi, sè l−îng 
chu kú ngñ tiÕp tôc gi¶m xuèng cßn 4 – 5 lÇn trong mét ngµy, vµ chØ cßn 1 giÊc 
ngñ ®ªm vµ 2 giÊc ngñ ngµy vµo th¸ng thø 6. Tæng thêi gian ngñ trung b×nh 14 
– 15 tiÕng nh−ng còng cã sù kh¸c nhau gi÷a mçi trÎ. 

5.2. TrÎ míi biÕt ®i vµ trÎ ch−a ®Õn tuæi ®Õn tr−êng 

Kho¶ng 1 n¨m tuæi, ngñ chîp m¾t th−êng gi¶m xuèng 1 – 2 lÇn trong 1 
ngµy. Mét sè t×nh tr¹ng nhiÔu lo¹n giÊc ngñ ®−îc quan s¸t thÊy ë hÇu hÕt c¸c 
trÎ tõ 1 – 2,5 tuæi mµ ng−êi ta cho r»ng ®iÒu nµy liªn quan ®Õn kh¶ n¨ng ph¸t 
triÓn t©m thÇn nhanh chãng cña trÎ. §Ó trÎ ®i vµo giÊc ngñ lµ vÊn ®Ò ®−îc nãi 
nhiÒu nhÊt, nh−ng viÖc th−êng thøc giÊc vµ thØnh tho¶ng ho¶ng sî vµo ban 
®ªm còng cã thÓ x¶y ra. Tæng thêi gian ngñ gi¶m xuèng cßn 13 – 14 tiÕng lóc 2 
tuæi vµ cßn 12 tiÕng vµo kho¶ng 5 – 6 tuæi. Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh 
gi¶m xuèng cßn kho¶ng 30% nh−ng vÉn cßn cao h¬n so víi ng−êi lín. PhÇn 
tr¨m cña giai ®o¹n ngñ sãng chËm còng cao h¬n lóc trÎ nhá, trong khi giai 
®o¹n 1 thÊp h¬n. 

5.3. TrÎ lín vµ thanh niªn 

Nhu cÇu ngñ vµ nghØ ng¬i thay ®æi ë møc ®é nµo ®ã ®èi víi trÎ ë ®é tuæi ®i 
häc vµ tuæi thanh niªn trong sù liªn hÖ ®Õn sù ph¸t triÓn v−ît tréi vµ c¸c d¹ng 
ho¹t ®éng. Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh gi¶m tõ tõ xuèng kho¶ng 20% ë 
tuæi dËy th×. Tuæi thanh niªn thËt sù ®ßi hái nghØ ng¬i h¬i nhiÒu h¬n so víi tr−íc 
khi dËy th×. HÖ tim m¹ch vµ h« hÊp ph¸t triÓn hoµn thiÖn Ýt nhanh b»ng c¸c hÖ 
kh¸c, gãp phÇn g©y ra t×nh tr¹ng mÖt mái do sù cung cÊp oxi kh«ng ®Çy ®ñ. 

5.4. Ng−êi lín vµ ng−êi giµ 

Ng−êi lín cã sù kh¸c nhau nhiÒu vÒ nhu cÇu ngñ vµ nghØ ng¬i cña mçi 
ng−êi vµ gi÷a viÖc chän thêi gian ngñ −a thÝch trong 24 giê. ë tuæi trung niªn, 
viÖc th−êng xuyªn thøc giÊc vµo ban ®ªm cã khuynh h−íng t¨ng, vµ sù tháa 
m·n ®èi víi chÊt l−îng cña giÊc ngñ cã khuynh h−íng gi¶m. Nh÷ng thay ®æi 
cña hoµn c¶nh nh−: stress c«ng viÖc, tr¸ch nhiÖm lµm cha mÑ, hay bÞ bÖnh cã 
thÓ gi¶i thÝch cho nhiÒu sù kh¸c nhau ®−îc nh×n thÊy ë giai ®o¹n sím vµ gi÷a 
cña tuæi tr−ëng thµnh. 

Sè l−îng giai ®o¹n 4 gi¶m ®¸ng kÓ. TØ lÖ phÇn tr¨m giai ®o¹n ngñ cö ®éng 
m¾t nhanh gi¶m. ë ®µn «ng lín tuæi cã khuynh h−íng gi¶m giai ®o¹n 3 vµ gÆp 
khã kh¨n h¬n trong viÖc duy tr× giÊc ngñ cho ®Õn cuèi giÊc ngñ. GiÊc ngñ cã thÓ 
chia thµnh nhiÒu giai ®o¹n víi thêi gian ngñ ban ®ªm ng¾n h¬n.  

Công ty Hóa Chất Xây Dựng Phương Nam

http://vietnam12h.com



 
 

197

Thêi gian nghØ tr−a vµ ngñ t¨ng lªn theo tuæi. ViÖc nghØ tr−a kh«ng g©y ¶nh 
h−ëng ®Õn thêi gian ngñ ban ®ªm cña nh÷ng ng−êi lín tuæi. Tæng thêi gian ngñ 
t¨ng lªn tõ tõ do nghØ tr−a vµ thêi gian ngñ tiÒm tµng dµi h¬n, t¨ng sè lÇn vµ 
thêi gian thøc giÊc vµ th−êng mÖt mái. ThËm chÝ, ë mét ng−êi khoÎ m¹nh trªn 85 
tuæi cã t×nh tr¹ng t¨ng tæng thêi gian ngñ lªn ®¸ng kÓ vµ th−êng ngñ sím. 

Nh÷ng ng−êi lín tuæi th−êng gÆp ph¶i vÊn ®Ò lµ khã ®i vµo giÊc ngñ vµ 
th−êng xuyªn thøc giÊc, c¶m thÊy buån ngñ suèt ngµy, nh÷ng thay ®æi nµy lµ 
mét tr¹ng th¸i tù nhiªn cña tuæi giµ.   

6. Nh÷ng yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i 
6.1. Nhu cÇu 

Nhu cÇu ngñ vµ nghØ ng¬i thay ®æi tïy thuéc vµo sù ph¸t triÓn cña t©m thÇn, 
vµ nh÷ng thay ®æi cña b¶n th©n vµ m«i tr−êng. Sù kh¸c nhau gi÷a mçi c¸ nh©n 
x¶y ra trong mèi quan hÖ víi nhu cÇu ngñ vµ giê giÊc −a thÝch cña mçi ng−êi. 

GÇn ®©y, c¸c nhµ nghiªn cøu ®· gi¶ thuyÕt r»ng, phÇn ®«ng d©n sè ë c¸c 
n−íc c«ng nghiÖp cã thÓ bÞ mÊt ngñ kinh niªn. 

Con ng−êi nªn hßa hîp b¶n th©n m×nh víi nh÷ng g× ®Æc biÖt cña riªng b¶n 
th©n hä h¬n lµ h−íng theo tiªu chuÈn truyÒn thèng: ngñ 8 tiÕng mçi ®ªm. Nh×n 
chung, mét ng−êi dÔ ngñ khi lªn gi−êng th× khi thøc dËy hä sÏ c¶m thÊy rÊt 
tØnh t¸o vµ tho¶i m¸i. 

Mçi ng−êi lµ mét c¸ thÓ riªng biÖt, do vËy thêi gian ngñ cña tõng ng−êi 
còng kh¸c nhau, nh− viÖc thÝch thêi gian nµo trong 24 giê ®−îc dïng ®Ó ngñ. 
“Ng−êi buæi s¸ng” lµ nh÷ng ng−êi thøc dËy sím, hä c¶m thÊy s¸ng sím lµ thêi 
gian hä lµm viÖc tèt nhÊt trong ngµy vµ hä thÝch ngñ vµo lóc ®Çu buæi tèi. 
“Ng−êi buæi tèi” lµ nh÷ng ng−êi c¶m thÊy hä lµm viÖc tèt nhÊt vµo ban ®ªm, hä 
d−êng nh− cã thÓ chÞu ®ùng vÒ nh÷ng thay ®æi trong thêi gian ngñ tèt h¬n 
“ng−êi buæi s¸ng” vÝ dô nh−  nh÷ng c«ng viÖc lµm theo ca kÝp... 

6.2. M«i tr−êng 

Nh×n chung, trong mét m«i tr−êng míi, giai ®o¹n ngñ tiÒm tµng t¨ng 
trong khi tæng thêi gian ngñ vµ tØ lÖ giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh gi¶m. 
Nh÷ng ng−êi bÞ m¾c chøng khã ngñ kinh niªn cã thÓ do nh÷ng ¶nh h−ëng cña 
m«i tr−êng vÝ dô nh− gi−êng cã mïi l¹, m«i tr−êng l¹: bÖnh viÖn, c¬ quan... 

6.2.1. TiÕng ån 

Nh÷ng ng−êi ph¶i th−êng xuyªn tiÕp xóc víi møc ®é tiÕng ån cao cã giai 
®o¹n ngñ sãng chËm vµ giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh ng¾n, víi thêi gian 
giai ®o¹n 1 dµi h¬n vµ dÔ thøc giÊc h¬n so víi nh÷ng ng−êi sèng ë nh÷ng vïng 
yªn tÜnh. TiÕng ån dÔ ®¸nh thøc phô n÷ vµ ng−êi giµ h¬n. Ng−ìng thøc giÊc 
kh¸c nhau ë nh÷ng giai ®o¹n kh¸c nhau cña giÊc ngñ, ngñ ë giai ®o¹n 1 lµ dÔ bÞ 
thøc giÊc nhÊt. 
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§iÒu d−ìng cã thÓ lµm gi¶m møc ®é tiÕng ån b»ng c¸ch tr¸nh ®Ó tiÕng 
®éng ph¸t ra tõ c¸c dông cô, tr¸nh trß chuyÖn kh«ng cÇn thiÕt, ®ãng cöa phßng 
khi cã thÓ. §èi víi nh÷ng ng−êi bÖnh khã ngñ, cã thÓ ®Ò nghÞ ng−êi bÖnh nªn 
dïng dông cô nót lç tai ®Ó tr¸nh c¸c tiÕng ån ph¸t ra trong cïng mét phßng 
(tiÕng ng¸y, tiÕng rªn …), hay tõ bªn ngoµi (nh− tiÕng xe cé…) lµm nhiÔu lo¹n 
giÊc ngñ. 

 6.2.2. ¸nh s¸ng 

Tïy theo thãi quen cña mçi ng−êi, nh−ng trong m«i tr−êng bÖnh viÖn th× 
kh«ng thÓ t¾t hÕt ®Ìn. Do vËy, cÇn ®¶m b¶o ¸nh s¸ng ®Çy ®ñ nh−ng kh«ng s¸ng 
qu¸, vµ còng tïy khoa phßng mµ møc ®é s¸ng kh¸c nhau. VÝ dô nh− phßng håi 
søc, phßng bÖnh nÆng... cßn phßng bÖnh nhÑ th× cã thÓ t¾t bít ®Ìn tïy theo së 
thÝch cña tõng ng−êi bÖnh. 

6.2.3. NhiÖt ®é 

Tïy theo së thÝch cña mçi ng−êi mµ ®iÒu chØnh nhiÖt ®é phßng kh¸c nhau. 
Tuy nhiªn, c¸c nghiªn cøu ®· cho thÊy r»ng nãng qu¸ hay l¹nh qu¸ còng ®Òu 
lµm t¨ng t×nh tr¹ng khã ngñ. Trong suèt giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh, sù 
®iÒu hßa nhiÖt bÞ suy yÕu nªn dÔ bÞ mÊt c©n b»ng trong ®iÒu hßa th©n nhiÖt, do 
vËy dÔ g©y nhiÔm l¹nh vµo ban ®ªm.  

6.3. C¸c mèi quan hÖ 

ViÖc ph¶i th−êng xuyªn thøc giÊc do ph¶i ch¨m sãc con c¸i cã thÓ gãp phÇn 
t¹o nªn t×nh tr¹ng mÊt ngñ kinh niªn. Kh«ng Ýt c¸c bµ mÑ nãi r»ng hä kh«ng 
bao giê ngñ trän ®−îc 1 tiÕng trong suèt 1 hay nhiÒu tuÇn khi ph¶i ch¨m sãc 
con bÞ bÖnh. Còng nh− vËy, nh÷ng ng−êi ch¨m sãc ng−êi bÖnh nÆng cã thÓ bÞ 
mÊt ngñ kinh niªn. 

6.4. C«ng viÖc lµm theo ca 

Nh÷ng thay ®æi th−êng xuyªn trong giê giÊc ngñ vµ thøc nh− ®èi víi c¸c 
c«ng viÖc lµm theo ca kÝp gãp phÇn lµm giÊc ngñ ng¾n h¬n vµ dÔ bÞ gi¸n ®o¹n 
h¬n, do vËy dÔ c¶m thÊy mÖt mái. ViÖc cè g¾ng ngñ trong khi c¬ thÓ tØnh t¸o 
®−îc cho lµ nguyªn nh©n chÝnh g©y rèi lo¹n giÊc ngñ.  

C¸c nghiªn cøu cho thÊy viÖc lµm viÖc theo ca lu©n phiªn theo chiÒu kim 
®ång hå lµ tèt nhÊt vµ viÖc n»m nghØ kho¶ng 15 – 30 phót vµo nh÷ng giê gi¶i 
lao t¹m thêi cã thÓ lµm n©ng cao hiÖu qu¶ c«ng viÖc.  

6.5. Dinh d−ìng vµ chuyÓn ho¸ 

T×nh tr¹ng ®ãi bông lµm nhiÔu lo¹n giÊc ngñ cña mét sè ng−êi, trong khi 
nh÷ng ng−êi kh¸c l¹i c¶m thÊy khã ngñ sau nh÷ng b÷a ¨n qu¸ no. C¸c thøc ¨n 
cã chøa l-tryptophan, mét tiÒn chÊt cña serotonin ®−îc t×m thÊy trong c¸c thùc 
phÈm nh− s÷a, thÞt bß, trøng, bét m×, thÞt gµ t©y vµ b¾p ®−îc biÕt lµ lµm gi¶m 
giai ®o¹n ngñ tiÒm tµng vµ t¨ng giai ®o¹n 4 cña giÊc ngñ. Qu¸ tr×nh tæng hîp sÏ 
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®−îc t¨ng lªn nhê ¨n c¸c carbonhydrat phøc t¹p vµ tèt nhÊt lµ kh«ng ¨n c¸c lo¹i 
protein c¹nh tranh víi l-tryptophan ®Ó ®i qua hµng rµo m¹ch m¸u n·o.  

6.6. C¸c d¹ng bµi tiÕt 

Nhu cÇu bµi tiÕt lµ mét trong nh÷ng yÕu tè kÝch thÝch néi t¹i th−êng xuyªn 
g©y nhiÔu lo¹n giÊc ngñ nhÊt. Cha mÑ hay nh÷ng ng−êi ch¨m sãc cã thÓ gióp 
trÎ h×nh thµnh thãi quen ®i tiÓu tr−íc khi ®i ngñ. H¹n chÕ dÞch vµo sau b÷a ¨n 
khuya cã thÓ lµm gi¶m c¸c kÝch thÝch ®i tiÓu vÒ ®ªm.  

6.7. Sù tËp luyÖn vµ sù ®iÒu hßa th©n nhiÖt 

Thãi quen tËp luyÖn gãp phÇn gióp cã mét giÊc ngñ s©u h¬n vµ dµi h¬n. 
Nh÷ng bµi tËp phï hîp víi mçi ng−êi, tËp víi c−êng ®é nhÑ d−êng nh− lµm 
gi¶m giai ®o¹n ngñ tiÒm tµng. TËp luyÖn víi c−êng ®é cao lµm t¨ng tØ lÖ cña giai 
®o¹n ngñ sãng chËm. VÒ c¬ b¶n, giai ®o¹n ngñ sãng chËm t¨ng cã thÓ liªn quan 
®Õn t×nh tr¹ng t¨ng th©n nhiÖt trung t©m. T¾m h¬i hay t¾m n−íc Êm ®Æc biÖt 
vµo lóc ®Çu ®ªm ®−îc xem nh− cã nh÷ng hiÖu qu¶ lªn sè l−îng giai ®o¹n ngñ 
sãng chËm (t−¬ng tù nh− ®èi víi viÖc tËp luyÖn nhiÒu). Nh÷ng ph¸t hiÖn nµy 
cho thÊy gi¸ trÞ cña viÖc t¾m n−íc Êm trong viÖc n©ng cao chÊt l−îng giÊc ngñ. 
Tuy nhiªn, mèi quan hÖ gi÷a viÖc tËp luyÖn vµ giÊc ngñ phøc t¹p h¬n nh÷ng g× 
chóng ta thÊy ban ®Çu. Ng−îc l¹i víi nh÷ng g× chóng ta th¶o luËn ë trªn gi−êng 
nghØ còng lµm t¨ng giai ®o¹n ngñ sãng chËm mµ c¬ chÕ ch−a ®−îc biÕt. Ng−êi ta 
cho r»ng giÊc ngñ b¾t ®Çu dÔ dµng nhÊt lµ khi th©n nhiÖt h¹, cho nªn tèt nhÊt 
lµ tËp luyÖn ®Òu ®Æn hay t¾m nãng mét vµi giê tr−íc khi ngñ 

6.8. Sù c¶nh gi¸c (®Ò phßng) 

Mét nh©n tè kh¸c cã ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ lµ nhu cÇu ®−îc quan s¸t ®Ó 
duy tr× sù c¶nh gi¸c. Cha mÑ hay nh÷ng ng−êi kh¸c cã vai trß b¶o vÖ, d−êng 
nh− cã thÓ h×nh thµnh mét ng−ìng ©m thanh c¸c lo¹i tiÕng ån kh¸c nhau ®Ó mµ 
hä cã thÓ ®¸p øng víi nh÷ng tiÕng ®éng nhá nhÊt cña ®øa bÐ trë m×nh ë phßng 
bªn hay ch−a ngñ do tiÕng sÊm chíp hay do bÊt an vÒ an ninh…Hay t©m tr¹ng 
cña nh÷ng ng−êi bÖnh ®ang n»m trong bÖnh viÖn, t©m tr¹ng cña ®iÒu d−ìng, 
b¸c sÜ khi lo l¾ng vÒ mét vÊn ®Ò bÖnh tËt nµo ®ã cña ng−êi bÖnh… 

6.9. Lèi sèng vµ thãi quen 

Nh÷ng thãi quen nµo ®ã tr−íc ngñ nÕu lµm x¸o trén còng cã thÓ ¶nh 
h−ëng ®Õn giÊc ngñ. Mét vµi thãi quen nh− t¾m n−íc Êm, ¨n nhÑ cã thÓ cã mét 
t¸c dông sinh lý. T¸c dông cña nh÷ng thãi quen tr−íc khi ngñ lµm gi¶m t×nh 
tr¹ng thøc giÊc. Lèi sèng còng g©y ¶nh h−ëng ®Õn giê giÊc ngñ. 

6.10. BÖnh tËt 

Khi bÞ bÖnh ë giai ®o¹n cÊp tÝnh hay m¹n tÝnh, ng−êi bÖnh th−êng mÊt ngñ 
giai ®o¹n 3. T×nh tr¹ng ®au ®−îc biÕt lµ còng lµm nhiÔu lo¹n giÊc ngñ. C¸c 
nghiªn cøu hiÖn nay cho thÊy t×nh tr¹ng rèi lo¹n hÖ thèng c¬ thÓ còng ¶nh h−ëng 
®Õn giÊc ngñ vµ ng−îc l¹i. VÝ dô, nh÷ng ®¸p øng th«ng khÝ víi t×nh tr¹ng gi¶m 
oxy m¸u hay t¨ng CO2 trong m¸u sÏ bÞ gi¶m trong suèt giai ®o¹n ngñ cö ®éng 
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m¾t nhanh. MÆc dï c¸c chøc n¨ng h« hÊp cña c¬ hoµnh kh«ng bÞ thay ®æi trong 
giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh nh−ng c¸c c¬ gian s−ên vµ c¸c c¬ h« hÊp phô 
gi¶m ®¸ng kÓ c¸c ho¹t ®éng. Do vËy, t×nh tr¹ng th−êng xuyªn thøc giÊc ë nh÷ng 
ng−êi bÖnh phæi t¾c nghÏn m¹n tÝnh cã thÓ lµ do sù thÝch øng cña c¬ thÓ ®Ó duy 
tr× sù oxy ho¸ ®Çy ®ñ. CÇn cÈn träng ®Õn t×nh tr¹ng gi¶m oxy huyÕt ®èi víi 
nh÷ng ng−êi thë kh«ng hiÖu qu¶ hay sù trao ®æi khÝ gi¶m. Th«ng th−êng, nh÷ng 
ng−êi bÖnh nµy ®ßi hái cÇn ph¶i ®−îc thë oxy liÒu thÊp vµo buæi tèi. 

T×nh tr¹ng ®au hay khã chÞu ë vïng häng hay khã thë x¶y ra suèt ®ªm 
còng g©y rèi lo¹n giÊc ngñ. Sù thay ®æi vÒ huyÕt ¸p, nhÞp tim vµ sù kÕt tô tiÓu 
cÇu cã thÓ th−êng ®−îc thÊy ë nhåi m¸u c¬ tim vµ ®ét quþ do h×nh thµnh côc 
m¸u ®«ng trªn n·o mµ th−êng x¶y ra vµo nöa giai ®o¹n sau cña giÊc ngñ vµo 
ban ®ªm hay vµo nh÷ng giê ®Çu khi tØnh giÊc. 

Nh÷ng ng−êi cã tiÒn sö t¨ng kÝch thÝch thÇn kinh sÏ cã nguy c¬ xuÊt hiÖn 
triÖu chøng t¨ng kÝch thÝch thÇn kinh sau khi bÞ mÊt ngñ hay khi thãi quen ngñ 
thay ®æi.  

Nh÷ng thay ®æi néi tiÕt tè gãp phÇn t¹o ra nhiÒu d¹ng rèi lo¹n giÊc ngñ. 
C−êng gi¸p lµm giÊc ngñ ng¾n vµ bÞ gi¸n ®o¹n víi rÊt nhiÒu giai ®o¹n sãng 
chËm, trong khi suy gi¸p d−êng nh− g©y buån ngñ qu¸ møc vµ thiÕu giai ®o¹n 
ngñ sãng chËm. T×nh tr¹ng mÖt mái d÷ déi ë nhiÒu phô n÷ sau phÉu thuËt c¾t 
bá tö cung liªn quan ®Õn viÖc gi¶m tiÕt estrogen. ViÖc dïng thuèc estrogen cho 
nh÷ng phô n÷ sau m·n kinh cã thÓ lµm gi¶m giai ®o¹n ngñ tiÒm tµng. Ng−îc 
l¹i, progesteron lµm t¨ng nh÷ng ®¸p øng th«ng khÝ. 

T×nh tr¹ng da nh− chµm gãp phÇn lµm c¶n trë viÖc b¾t ®Çu giÊc ngñ,  
th−êng xuyªn thøc giÊc, gi¶m giai ®o¹n ngñ 3, 4 vµ giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t 
nhanh vµo ®Çu ®ªm. Ngøa vµ c¶m gi¸c khã chÞu ®i kÌm víi chøng ph¸t ban, c«n 
trïng c¾n, c¸c tæn th−¬ng da kh¸c còng lµm nhiÔu lo¹n giÊc ngñ. 

Nh÷ng lo l¾ng t¨ng lªn do bÖnh tËt, n»m viÖn, phÉu thuËt, ¶nh h−ëng ®Õn 
gia ®×nh vµ c«ng viÖc …lµ nh÷ng lý do thõ¬ng lµ nguyªn nh©n g©y ra t×nh tr¹ng 
giÊc ngñ bÞ nhiÔu lo¹n.  

6.11. Thuèc vµ hãa chÊt 

− Thuèc ngñ: lµm gi¶m giai ®o¹n giÊc ngñ tiÒm tµng vµ kÐo dµi giai ®o¹n 
giÊc ngñ duy tr×, lµ mét trong sè nh÷ng lo¹i thuèc dÔ g©y rèi lo¹n cÊu 
tróc cña giÊc ngñ, giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh lµ giai ®o¹n dÔ bÞ 
¶nh h−ëng nhÊt. 

− R−îu: lµ mét lo¹i hãa chÊt x−a nhÊt vµ ®−îc sö dïng nhiÒu nhÊt ®Ó ®Èy 
nhanh giÊc ngñ. Mét liÒu võa ph¶i sÏ lµm b¾t ®Çu giÊc ngñ sím nh−ng 
lµm t¨ng sù thøc giÊc vµo cuèi ®ªm. Sù cai nghiÖn ®ét ngét cña nh÷ng 
ng−êi nghiÖn r−îu nÆng cã thÓ g©y ra ph¶n øng cho giai ®o¹n ngñ cö 
®éng m¾t nhanh mét c¸ch å ¹t. Nh÷ng ng−êi nghiÖn r−îu sau khi håi 
phôc vÉn tiÕp tôc cã nh÷ng giai ®o¹n giÊc ngñ sãng chËm bÞ gi¶m vµ tiÕp 
tôc t×nh tr¹ng rèi lo¹n nµy mét hay 2 n¨m sau khi cai r−îu.  
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− Nh÷ng lo¹i thuèc kh¸c còng cã ¶nh h−ëng ®Õn c¸c d¹ng cña giÊc ngñ vÝ 
dô: nh− morphin lµm t¨ng thêi gian tØnh t¸o trong suèt thêi gian ngñ vµ 
lµm ng¾n tæng thêi gian ngñ b»ng viÖc gi¶m c¶ thêi gian ngñ cö ®éng 
m¾t nhanh vµ giai ®o¹n 3, 4.  

− C¸c thuèc chèng trÇm c¶m còng lµm chËm giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh. 

− Dilantin: thuèc ®−îc dïng ®Ó ®iÒu trÞ bÖnh ®éng kinh, cã thÓ gãp phÇn 
g©y mÊt ngñ. 

− ¶nh h−ëng cña caffein lªn hÖ thÇn kinh trung −¬ng cã thÓ kÐo dµi ®Õn 14 
tiÕng, tr× ho·n viÖc b¾t ®Çu giÊc ngñ vµ t¸c ®éng ®Õn c¸c d¹ng giÊc ngñ.  

− Nicotin lµ mét chÊt kÝch thÝch hÖ thÇn kinh trung −¬ng nhÑ g©y khã ngñ 
ë nh÷ng ng−êi nghiÖn hót thuèc l¸ h¬n lµ ®èi víi nh÷ng ng−êi kh«ng hót 
thuèc l¸. 

6.12. T©m tr¹ng 

T©m tr¹ng lo l¾ng sÏ g©y c¶n trë sù b¾t ®Çu giÊc ngñ.  

C¨ng th¼ng ®i kÌm víi nh÷ng stress t©m lý còng cã thÓ gãp phÇn g©y mÊt ngñ.  

Sù buån rÇu th−êng lµm giÊc ngñ bÞ nhiÔu lo¹n.  

C¶ sù buån rÇu vµ sù nhiÔu lo¹n giÊc ngñ cã thÓ ®−îc liªn kÕt víi viÖc mÊt 
c©n b»ng dÉn truyÒn thÇn kinh.  

GiÊc ngñ cµng Ýt cµng lµm nh÷ng ng−êi bÖnh bÞ suy nh−îc trë nªn lo l¾ng h¬n. 

7. Nh÷ng rèi lo¹n vÒ giÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i 
7.1. Nh÷ng biÓu hiÖn cña t×nh tr¹ng rèi lo¹n vÒ giÊc ngñ 

Nh÷ng dÊu hiÖu vµ triÖu chøng ®i kÌm víi t×nh tr¹ng mÊt ngñ nh− mÖt mái, 
nhøc ®Çu, t¨ng c¶m gi¸c ®au, sù phèi hîp thÇn kinh c¬ gi¶m, gi¶m kh¶ n¨ng tËp 
trung, dÔ c¸u kØnh vµ cuèi cïng cã thÓ x¶y ra t×nh tr¹ng mÊt ®Þnh h−íng, vµ ¶o gi¸c.  

7.1.1. Chøng mÊt ngñ 

Chøng mÊt ngñ lµ mét t×nh tr¹ng khã ngñ. MÊt ngñ liªn tôc lµ t×nh tr¹ng 
khã ngñ trong nhiÒu th¸ng, cã khi ®Õn nhiÒu n¨m. C¸c d¹ng mÊt ngñ còng cã 
thÓ ®−îc ph©n lo¹i nh− mÊt ngñ lóc b¾t ®Çu (thêi gian ngñ tiÒm tµng bÞ kÐo dµi) 
hay mÊt ngñ duy tr× (nh÷ng hµnh vi nhËn thøc phøc t¹p) vµ mÊt ngñ ®¸nh thøc 
sím. Khi biÓu ®å ghi nhËn vÒ ®iÖn n·o ®å, ®iÖn nh·n ®å vµ ®iÖn c¬ ®å cña nh÷ng 
ng−êi bÞ mÊt ngñ ®−îc so s¸nh víi c¸c biÓu ®å kh¸c cña nh÷ng ng−êi ngñ ngon 
th× kÕt qu¶ cho thÊy c¶ hai ®Òu trong giíi h¹n b×nh th−êng.  

7.1.2. Chøng ngñ rò (c¬n ngñ kÞch ph¸t) 

 Chøng ngñ rò lµ mét rèi lo¹n tr¹ng th¸i buån ngñ vµo ban ngµy mét c¸ch 
qu¸ møc, cã ®Æc ®iÓm lµ giÊc ngñ ng¾n vµ hÇu nh− kh«ng c−ìng l¹i ®−îc c¬n buån 
ngñ, th−êng kÐo dµi kho¶ng 10 – 15 phót, cã nh÷ng biÓu hiÖn bÊt th−êng ë giai ®o¹n 
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ngñ cö ®éng m¾t nhanh, th−êng x¶y ra ë tuæi dËy th×. Chøng ngñ rò ®−îc nghÜ lµ 
mét sù nhiÔu lo¹n gi÷a giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh vµ hÖ thèng kÝch thÝch sù 
tØnh t¸o mµ trong ®ã giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh xen vµo giai ®o¹n tØnh t¸o. 

7.1.3. Chøng ng−ng thë khi ngñ 

Chøng ng−ng thë khi ngñ lµ nh÷ng giai ®o¹n lÆp ®i lÆp l¹i cña t×nh tr¹ng 
ng−ng thë trong vßng 10 gi©y hoÆc h¬n, x¶y ra Ýt nhÊt 5 lÇn trong mét giê. Cã 3 
lo¹i ng−ng thë khi ngñ ®−îc biÕt lµ: t¾c nghÏn, trung t©m vµ hçn hîp. 

ViÖc sö dông thuèc ngñ, r−îu, hay thuèc kh¸ng histamin ë nh÷ng ng−êi 
bÖnh m¾c chøng ng−ng thë khi ngñ cã thÓ rÊt nguy hiÓm. Thêi gian kÐo dµi t×nh 
tr¹ng ng−ng thë cã thÓ t¨ng v× sù ®¸p øng víi nh÷ng thay ®æi do sù b·o hoµ oxy 
bÞ gi¶m. Nh÷ng thuèc nµy g©y buån ngñ vµ th−êng ®−îc sö dông nhiÒu ë nh÷ng 
ng−êi mÊt ngñ kinh niªn. Chøng ng−ng thë khi ngñ vÒ b¶n chÊt nã g©y ra t×nh 
tr¹ng mÊt ngñ kinh niªn v× th−êng xuyªn cã nh÷ng qu·ng thøc giÊc ng¾n vµ sù 
thiÕu giai ®o¹n ngñ sãng chËm vµ ngñ cö ®éng m¾t nhanh. 

7.2.  C¸c cö ®éng chi cã tÝnh chu kú 

T×nh tr¹ng rèi lo¹n cö ®éng cña chi cã tÝnh chu k× ®−îc ®Æc tr−ng bëi t×nh 
tr¹ng duçi bµn ch©n vµ co gèi lÆp ®i lÆp l¹i trong suèt thêi gian ngñ víi tèc ®é 
mçi lÇn lµ 15 – 20 gi©y lµm giÊc ngñ ng−êi bÖnh bÞ ph¸ vì vµ dÉn ®Õn t×nh tr¹ng 
buån ngñ d÷ déi vµo ban ngµy hay mét sè cã thÓ dÉn ®Õn t×nh tr¹ng mÊt ngñ. 
Th−êng cã khuynh h−íng t¨ng theo tuæi. Cã ®Õn 45% sè ng−êi trªn 65 tuæi nãi 
r»ng hä cã t×nh tr¹ng chuyÓn ®éng ch©n cã t×nh chu k×. Nh÷ng ng−êi nµy ®−îc 
gäi lµ “héi chøng ch©n kh«ng yªn” víi c¸c triÖu chøng kÌm theo nh−: c¶m gi¸c 
ngøa, sën gai èc ë ch©n khi nghØ ng¬i vµ th−êng tÖ h¬n lóc b¾t ®Çu ngñ. 

7.3. Rèi lo¹n nhÞp ®iÖu giÊc ngñ 

Rèi lo¹n nhÞp ®iÖu giÊc ngñ lµ mét t×nh tr¹ng tho¸ng qua nh− héi chøng 
“mÖt mái sau mét chuyÕn bay dµi”. Ng−êi bÖnh cã thÓ ngñ vµo nh÷ng giê kh«ng 
gièng nh− b×nh th−êng, vÝ dô nh− ngñ lóc s¸ng sím vµ thøc vµo ban ®ªm… LiÖu 
ph¸p cho ng−êi bÖnh tiÕp xóc víi ¸nh s¸ng ®Ó tËp l¹i thãi quen ®i ngñ, ®©y còng 
cã thÓ lµ mét biÖn ph¸p hiÖu qu¶ ®Ó thay ®æi nhÞp ®iÖu cña giÊc ngñ. 

 7.4. Méng du (Parasomnias) 

Nh÷ng ho¹t ®éng bÊt th−êng khi ngñ nh− méng du, nãi mª, hay ®¸i dÇm. 
Méng du th−êng x¶y ra trong giai ®o¹n ngñ sãng chËm vµ hÇu hÕt th−êng gÆp ë 
trÎ em. Th−êng mang tÝnh chÊt gia ®×nh. 

Méng du th−êng b¾t ®Çu tr−íc 10 tuæi vµ hÕt khi 15 tuæi. C¸c hµnh vi 
trong suèt qu¸ tr×nh méng du hÇu nh− ®Òu cã môc ®Ých: thay quÇn ¸o, ®i vµo 
phßng t¾m nh−ng nh÷ng hµnh ®éng nµy thiÕu sù phèi hîp vµ tÝnh hîp lý nh− ®i 
tiªu tiÓu trong nhµ kho. T×nh tr¹ng nµy x¶y ra ®èi víi ng−êi lín th−êng ®i kÌm 
víi stress vµ lo l¾ng. Cha mÑ vµ c¸c thµnh viªn trong gia ®×nh cã thÓ cÇn sù hç 
trî trong viÖc t¹o mét m«i tr−êng an toµn ®Ó lµm gi¶m nguy c¬ x¶y ra c¸c 
th−¬ng tæn. 
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§¸i dÇm kh«ng giíi h¹n trong giai ®o¹n ngñ sãng chËm, mÆc dï gÇn nh− 
2/3 tr−êng hîp x¶y ra vµo 1/3 ®Çu ®ªm. T×nh tr¹ng nµy th−êng gi¶m tõ 30% ë 
tuæi lªn 4, ®Õn 10% ë tuæi lªn 6 vµ 3% ë tuæi 12. §¸i dÇm th−êng Ýt phæ biÕn vµ 
cã khuynh h−íng biÕn mÊt khi lín, ë bÐ g¸i sím h¬n ë bÐ trai. 

T×nh tr¹ng ho¶ng sî ban ®ªm lµ mét d¹ng kh¸c cña méng du, ®−îc lÆp ®i 
lÆp l¹i, thøc dËy ®ét ngét kÌm víi t×nh tr¹ng ng−êi bÖnh hÐt to¸ng lªn, lo l¾ng 
nhiÒu vµ mÊt ®Þnh h−íng. Th−êng x¶y ra chñ yÕu ë trÎ em vµ th−êng kÕt hîp 
víi t×nh tr¹ng thøc giÊc kh«ng hoµn toµn tõ giai ®o¹n ngñ sãng chËm vµo ban 
®ªm. Nã kh¸c víi ¸c méng ë chç ¸c méng th−êng x¶y ra ë giai ®o¹n ngñ cö ®éng 
m¾t nhanh. 

8. T¸c ®éng lªn nh÷ng ho¹t ®éng ®êi sèng hµng ngµy 
Sù ho¹t ®éng kh¸c th−êng cña giÊc ngñ cã t¸c ®éng nhiÒu nhÊt ®Õn c¸c 

ho¹t ®éng trong ®êi sèng hµng ngµy ë nh÷ng møc ®é kh¸c nhau. GiÊc ngñ t¹o ra 
c¶m gi¸c tho¶i m¸i, tØnh t¸o víi n¨ng l−îng s½n sµng cho mäi ho¹t ®éng. Do vËy 
mµ viÖc ngñ vµ nghØ ng¬i ®Çy ®ñ cã ¶nh h−ëng vµ bÞ ¶nh h−ëng trùc tiÕp bëi c¸c 
ho¹t ®éng vµ sù tËp luyÖn. T×nh tr¹ng thiÕu ngñ lµm gi¶m kh¶ n¨ng ®èi phã vµ 
c¸c ®¸p øng nhËn thøc. 

TÝnh t×nh dÔ c¸u kØnh vµ gi¶m kh¶ n¨ng tËp trung th−êng ®i kÌm víi t×nh 
tr¹ng mÊt ngñ. Ng¸y th−êng g©y nhiÔu lo¹n giÊc ngñ cña ng−êi bªn c¹nh. T×nh 
tr¹ng buån ngñ qu¸ møc th−êng ®i kÌm víi t×nh tr¹ng rèi lo¹n kh¸c nh− ng−ng 
thë khi ngñ, dÔ x¶y ra tai n¹n trong khi l¸i xe hay vËn hµnh c¸c m¸y mãc nguy 
hiÓm. Nh÷ng ng−êi bÖnh m¾c c¸c bÖnh m¹n tÝnh (nh− héi chøng Parkinson) 
còng dÔ bÞ nhiÔu lo¹n giÊc ngñ. 

9. LËp kÕ ho¹ch ch¨m sãc 
Rèi lo¹n giÊc ngñ lµm ¶nh h−ëng ®Õn søc kháe, bÖnh tËt vµ lµ mèi quan 

t©m lo l¾ng cña mäi ng−êi. Ng−êi ®iÒu d−ìng cÇn quan t©m ®Õn nh÷ng rèi lo¹n 
nµy cña ng−êi bÖnh ®Ó ph¸t hiÖn sím gióp cho viÖc ®iÒu trÞ vµ ®iÒu hßa l¹i giÊc 
ngñ cho ng−êi bÖnh. Trong céng ®ång còng vËy, ®«i khi do cã mét mèi quan t©m 
nµo ®ã trong cuéc sèng, vÝ dô nh− nh÷ng ng−êi mÑ cã con nhá th−êng ngñ kh«ng 
ngon giÊc v× sî con thøc giÊc ®ßi bó…, lµm viÖc, thøc giÊc nhiÒu lÇn ®−a ®Õn rèi 
lo¹n giÊc ngñ vµ ®«i khi cã thÓ trÇm träng råi ng−êi mÑ míi ph¸t hiÖn vÒ t×nh 
tr¹ng ngñ kh«ng ngon giÊc vµ nghØ ng¬i kh«ng ®Çy ®ñ cña m×nh. 

Nh÷ng ®iÒu d−ìng chuyªn nghiÖp cã thÓ gi÷ vai trß chñ chèt trong viÖc gióp ®ì 
ng−êi bÖnh ®Ó nhËn ®Þnh vµ ®¸p øng nh÷ng nhu cÇu cña hä vÒ ngñ vµ nghØ ng¬i.  

9.1. NhËn ®Þnh 

9.1.1. C¸c d÷ kiÖn chñ quan  

Tiªu chuÈn cho mét t×nh tr¹ng ngñ vµ nghØ ng¬i ®Çy ®ñ lµ dùa vµo t×nh 
tr¹ng ng−êi bÖnh. NhËn ®Þnh t×nh tr¹ng ng−êi bÖnh ®−îc nghØ ng¬i ®Çy ®ñ 
mang nhiÒu tÝnh chñ quan.   
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a. NhËn biÕt vÒ t×nh tr¹ng nghØ vµ ngñ hµng ngµy cña ng−êi bÖnh 

X¸c ®Þnh t×nh tr¹ng ngñ vµ nghØ ng¬i th«ng th−êng cña mét ng−êi th«ng 
qua c¸c c©u hái sau: 

+ B¹n th−êng ngñ bao nhiªu giê/ngµy? 
+ B¹n ®i ngñ vµ thøc dËy lóc mÊy giê? 
+ C¸i g× gióp b¹n dÔ ngñ? 
+ C¸i g× lµm cho b¹n khã ngñ? 
+ B¹n c¶m thÊy thÕ nµo sau khi thøc giÊc? 
+ B¹n cã th−êng nghØ tr−a kh«ng? Bao l©u? 
+ C¸i g× gióp b¹n th− gi·n? 

b. NhËn biÕt c¸c nguy c¬ cã thÓ ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i cña 
ng−êi bÖnh: 

Khi nhËn ®Þnh nguy c¬ x¶y ra c¸c vÊn ®Ò rèi lo¹n giÊc ngñ, cÇn ph¶i biÕt 
nh÷ng yÕu tè nguy c¬ ¶nh h−ëng ®Õn rèi lo¹n giÊc ngñ: yÕu tè m«i tr−êng, quan 
hÖ x· héi, t©m lý, thuèc ®· dïng, thøc ¨n, r−îu, cafª…  
c. NhËn biÕt c¸c yÕu tè kh¸c:  

+ Ng−êi bÖnh cã biÕt m×nh bÞ rèi lo¹n giÊc ngñ hay kh«ng?  
+ Do ng−êi bÖnh cè ý kh«ng ngñ hoÆc nghØ ng¬i v× ph¶i bËn mét c«ng viÖc    

hay nghÒ nghiÖp yªu cÇu, hay do tù nhiªn bÞ mÊt ngñ?  
+ Rèi lo¹n giÊc ngñ ®· kÐo dµi bao l©u hay míi xuÊt hiÖn?  
+ Nh÷ng hoµn c¶nh, sù viÖc x¶y ra tr−íc khi bÞ rèi lo¹n giÊc ngñ? 

9.1.2. C¸c d÷ kiÖn kh¸ch quan 

XuÊt hiÖn nh÷ng vßng th©m quÇng d−íi m¾t, ng¸p, ngñ gµ ngñ gËt vµ sù 
chËm ch¹p ®èi víi c¸c ®¸p øng, dÔ c¸u kØnh, gi¶m kh¶ n¨ng tËp trung,...  

Than phiÒn vÒ t×nh tr¹ng khã vµo giÊc ngñ, khã ngñ suèt giÊc hoÆc chÊt 
l−îng giÊc ngñ kÐm. 

Rèi lo¹n giÊc ngñ ph¶i x¶y Ýt nhÊt 3 lÇn trong tuÇn vµ kÐo dµi Ýt nhÊt 
trong  mét th¸ng. 

Ng−êi bÖnh quan t©m, suy nghÜ vÒ t×nh tr¹ng mÊt ngñ suèt ngµy ®ªm vµ 
lo l¾ng th¸i qu¸ vÒ nh÷ng t¸c h¹i cña nã. 

Thêi l−îng ngñ hoÆc chÊt l−îng ngñ kh«ng tho¶ m·n lµm cho ng−êi bÖnh 
c¨ng th¼ng râ rÖt hoÆc g©y ¶nh h−ëng tíi kh¶ n¨ng hoµ nhËp x· héi còng nh− 
kh¶ n¨ng lao ®éng, nghÒ nghiÖp cña ng−êi bÖnh. 

C¸c triÖu chøng kÌm theo khi rèi lo¹n giÊc ngñ: trÇm c¶m, lo sî…  

MÖt, c¶m gi¸c kiÖt søc vµ n¨ng suÊt lµm viÖc vÒ thÓ chÊt lÉn tinh thÇn bÞ gi¶m. 

Khã chÞu, mÊt kh¶ n¨ng tËp trung lµ nh÷ng biÓu hiÖn cña t×nh tr¹ng 
nhiÔu lo¹n giÊc ngñ. 
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9.2. ChÈn ®o¸n ®iÒu d−ìng  

§Ó tr×nh bµy chÝnh x¸c chÈn ®o¸n ®iÒu d−ìng, cÇn ph¶i thu thËp d÷ kiÖn 
vµ s¾p xÕp, chän läc theo møc ®é quan träng. 

VÝ dô: trong mét ®iÒu tra vÒ nh÷ng viÖc ng−êi ta lµm tr−íc khi ngñ, cã ®Õn 
72% ý kiÕn tr¶ lêi hä cã thãi quen xem tivi tr−íc khi ngñ, nh−ng chØ cã 26% 
trong sè ®ã cho r»ng ®ã lµ viÖc quan träng ®Ó gióp hä dÔ ngñ. Do vËy, viÖc thiÕu 
tivi trong m«i tr−êng bÖnh viÖn cã thÓ lµ mét yÕu tè kh«ng quan träng trong 
viÖc ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ cña ng−êi bÖnh.   

Ng−êi bÖnh ngñ kh«ng hiÖu qu¶ liªn quan ®Õn sù lo l¾ng vÒ t×nh tr¹ng 
bÖnh lý hoÆc thiÕu kiÕn thøc vÒ bÖnh.  

Ng−êi bÖnh ngñ kh«ng hiÖu qu¶ liªn quan ®Õn t×nh tr¹ng bÖnh lý. 

Ng−êi bÖnh ngñ kh«ng hiÖu qu¶ liªn quan ®Õn t×nh tr¹ng thay ®æi m«i 
tr−êng vµ thãi quen. 

9.3. Can thiÖp ®iÒu d−ìng 

9.3.1. Duy tr× giÊc ngñ ®−îc hiÖu qu¶ 

Phßng ngñ lu«n ®−îc s¹ch sÏ, tho¸ng m¸t, yªn tÜnh, ¸nh s¸ng võa ®ñ hoÆc 
tèi tïy theo ý thÝch cña mçi ng−êi. Kh«ng nªn lµm viÖc hay lµm n¬i vui ch¬i 
trong phßng ngñ.  

Tr−íc khi ngñ nªn vÖ sinh s¹ch sÏ: t¾m, s¨n sãc r¨ng miÖng,... ®«i khi cã thÓ 
ng©m ch©n víi n−íc Êm tr−íc khi ngñ tïy theo thãi quen, së thÝch cña mçi ng−êi.  

Mét c¸i gèi «m, mét c¸i ch¨n bÐ hay mét con thó nhåi b«ng −a thÝch lµ mét 
c¸ch duy tr× thãi quen khi ngñ cña trÎ, lµm t¨ng chÊt l−îng cho giÊc ngñ.  

Vç vÒ, massage nhÑ vïng l−ng, ®äc truyÖn, hoÆc ®«i khi cÇn ph¶i cã sù 
hiÖn diÖn cña ng−êi th©n bªn c¹nh nh− lµ mét biÖn ph¸p th− gi·n, th× ng−êi 
bÖnh míi c¶m thÊy an t©m vµ giÊc ngñ míi ®−îc ®¶m b¶o.  

KÓ cho trÎ nghe mét c©u chuyÖn tr−íc khi ®i ngñ, hay uèng mét t¸ch trµ 
®èi víi nh÷ng ng−êi lín tuæi, hay lµm mét sè viÖc nµo ®ã vµo cuèi thêi gian tØnh 
t¸o lµ mét trong nh÷ng c¸ch hiÖu qu¶ nhÊt gióp dÔ ngñ.  

Sù cÇu nguyÖn hay ®äc kinh th¸nh cã thÓ t¹o mét c¶m gi¸c an lµnh vµ gióp 
ng−êi bÖnh dÔ ngñ. Mét sè ng−êi l¹i cho r»ng thiÒn lµ mét biÖn ph¸p h÷u hiÖu. 

Tr−íc khi ngñ cÇn h¹n chÕ l−îng dÞch ®−a vµo v× sÏ g©y khã chÞu vµ cã thÓ 
mÊt ngñ do tiÓu ®ªm, trÎ nhá dÔ ®¸i dÇm. 

Nh÷ng ng−êi kh¶ n¨ng vËn ®éng bÞ h¹n chÕ cÇn ®−îc hç trî trong viÖc ®i 
vÖ sinh tr−íc khi nghØ ng¬i vµ t¹o c¶m gi¸c tho¶i m¸i khi ngñ.  

Nh÷ng thay ®æi c¶m gi¸c néi t¹i nh− bÖnh tËt, c¸c yÕu tè liªn quan ®Õn tinh 
thÇn: stress t©m lý, c«ng viÖc c¨ng th¼ng, sù m©u thuÉn, lo l¾ng, stress… hoÆc 
c¸c yÕu tè vÒ thÓ chÊt: ®au, n«n, buån n«n… cã thÓ ¶nh h−ëng ®Õn t×nh tr¹ng 
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thøc giÊc cña ng−êi bÖnh, ng−êi ®iÒu d−ìng cÇn quan t©m vµ cè g¾ng lo¹i bá c¸c 
yÕu tè trªn b»ng c¸c biÖn ph¸p t©m lý trÞ liÖu hay thùc hiÖn y lÖnh vÒ thuèc … 

Sù th−êng xuyªn kiÓm tra t×nh tr¹ng ng−êi bÖnh cña ®iÒu d−ìng còng cã 
thÓ lµm gi¶m sù sî h·i, lo l¾ng cña ng−êi bÖnh. 

ViÖc gi¶m nhÑ ho¹t ®éng tr−íc khi lªn gi−êng gióp cñng cè giÊc ngñ vµ 
kÌm víi mét thêi gian thøc dËy thÝch hîp, ®Òu ®Æn, cuèi cïng sÏ dÉn ®Õn thêi 
gian ngñ ®Òu ®Æn h¬n. 

9.3.2. C¸c bÖnh lý cÇn cã sù phèi hîp ®iÒu trÞ vÒ sù ngñ vµ nghØ ng¬i ®Çy ®ñ 

MÆc dï ®· cã liÖu ph¸p ®iÒu trÞ tiªn tiÕn nh−ng viÖc nghØ ng¬i vÉn cßn lµ 
mét trong sè nh÷ng c¸ch ®iÒu trÞ triÖu chøng phæ biÕn nhÊt ®èi víi c¸c tr−êng 
hîp bÖnh kh¸c nhau.  

9.3.2.1. NghØ ng¬i 

Nh÷ng ng−êi bÖnh bÞ thiÕu m¸u c¬ tim côc bé do côc m¸u ®«ng ph¶i tu©n 
theo mét chÕ ®é ¨n nghiªm ngÆt vµ h¹n chÕ vËn ®éng. ViÖc gióp ®ì nh÷ng ng−êi 
bÖnh nµy duy tr× mét t×nh tr¹ng nghØ ng¬i cho tim khi c¬n ®au l¾ng xuèng lµ 
mét thö th¸ch cho ãc s¸ng t¹o cña ®iÒu d−ìng. Gióp nh÷ng ng−êi bÖnh nµy 
nhËn ra r»ng: mÆc dï hä c¶m thÊy kháe nh−ng tr¸i tim bÞ tæn th−¬ng cÇn ®−îc 
nghØ ng¬i nhiÒu h¬n n÷a. 

ViÖc duy tr× ph−¬ng ph¸p kÐo x−¬ng ®Ó x−¬ng ®−îc “nghØ ng¬i” ®èi víi 
nh÷ng ng−êi bÖnh bÞ g·y x−¬ng ®ïi hay nhá thuèc nhá m¾t t¹m thêi ®Ó lµm tª 
liÖt m¾t. Do vËy, viÖc nghØ ng¬i cña m¾t sau phÉu thuËt lµ mét c¸ch mµ b¸c sü 
th−êng ¸p dông ®Ó t¹o ®iÒu kiÖn cho c¸c phÇn hay c¸c c¬ quan trong c¬ thÓ cÇn 
mét giai ®äan nghØ ng¬i ®Ó håi phôc nh÷ng tæn th−¬ng.  

9.3.2.2. Dïng thuèc 

Thuèc ngñ th−êng ®−îc sö dông ®Ó can thiÖp trong mét thêi gian ng¾n khi 
ng−êi bÖnh bÞ rèi lo¹n giÊc ngñ do hoµn c¶nh, bÖnh lý nµo ®ã… Tuy nhiªn, 
thuèc ngñ chØ nªn dïng khi ®· ¸p dông c¸c biÖn ph¸p kh¸c kh«ng hiÖu qu¶. 
Trong viÖc ®−a ra quyÕt ®Þnh vµ h−íng dÉn ng−êi bÖnh chó ý ®Õn viÖc sö dông 
thuèc ngñ, ta cÇn xem xÐt nh÷ng nguyªn t¾c sau: 

− TÊt c¶ c¸c lo¹i thuèc ngñ ®Òu ph¶i ®−îc sö dông thËn träng v× chóng can 
thiÖp vµo cÊu tróc cña mét giÊc ngñ b×nh th−êng ë mét møc ®é nµo ®ã. 
Giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh lµ dÔ bÞ t¸c ®éng nhÊt, cho nªn nh÷ng 
dÊu hiÖu thiÕu hôt giai ®o¹n nµy cã thÓ lµ ®iÒu hiÓn nhiªn, mÆc dï tæng 
thêi gian ngñ t¨ng do dïng thuèc ngñ. Gi¶m liÒu tõ tõ ®èi víi nh÷ng 
ng−êi bÖnh sö dông thuèc trong mét thêi gian dµi cã thÓ ng¨n ngõa ¶nh 
h−ëng ng−îc l¹i ®èi víi giai ®o¹n ngñ cö ®éng m¾t nhanh. 

− TÊt c¶ c¸c lo¹i thuèc ngñ ®Òu lµm gi¶m chøc n¨ng thøc dËy. T×nh tr¹ng ngñ 
gµ ngñ gËt vµo ban ngµy vµ sù suy yÕu c¸c kÜ n¨ng t©m thÇn vËn ®éng 
th−êng  x¶y ra trªn ng−êi bÖnh dïng thuèc ngñ, v× vËy viÖc h−íng dÉn 
ng−êi bÖnh ®ang sö dông thuèc ngñ vÒ thêi gian b¸n hñy cña thuèc vµ c¶nh 
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b¸o víi hä tr¸nh l¸i xe hay vËn hµnh m¸y mãc trong khi sö dông thuèc. CÇn 
®¶m b¶o m«i tr−êng an toµn t¹i nhµ vµ bÖnh viÖn ®èi víi nh÷ng ng−êi bÖnh 
sö dông thuèc ngñ mµ co nhu cÇu thøc dËy ®i vÖ sinh vµo ban ®ªm. 

− HiÖu lùc cña thuèc ngñ gi¶m sau kho¶ng 4 tuÇn sö dông nã. Do ®ã, 
nh÷ng ng−êi sö dông thuèc l©u dµi cã thÓ bÞ ¶nh h−ëng nhiÒu.  

− Thuèc ngñ th−êng ®−îc dïng thÝch hîp nhÊt cho nh÷ng ng−êi bÖnh míi 
bÞ mÊt ngñ. Ng−êi bÖnh nªn uèng liÒu nhá nhÊt, sau ®ã chØ dïng mét vµi 
®ªm hay chØ dïng khi cÇn thiÕt. 

− Thêi gian cÇn thiÕt cho nh÷ng ng−êi lín tuæi ®Ó chuyÓn hãa 
benzodiazepin t¨ng. T×nh tr¹ng thøc giÊc do nång ®é oxy trong m¸u gi¶m 
sau khi dïng thuèc ngñ. Cho nªn, cÇn ph¶i cÈn thËn khi dïng thuèc ngñ 
cho ng−êi bÖnh m¾c c¸c bÖnh ¶nh h−ëng ®Õn ®−êng h« hÊp, ng−êi giµ.  

9.4. Tiªu chuÈn l−îng gi¸ 

Ng−êi bÖnh sÏ b¸o lµ Ýt gÆp nh÷ng vÊn ®Ò trong giai ®o¹n ngñ tiÒm tµng. 

Ng−êi bÖnh b¸o lµ c¶m thÊy nghØ ng¬i ®−îc nhiÒu h¬n. 

Ng−êi bÖnh sÏ cã nh÷ng biÓu hiÖn vÒ thÓ chÊt lµ ®ang ®−îc nghØ ng¬i tèt. 

Ng−êi bÖnh ngñ nhiÒu vµo ban ®ªm vµ vµ Ýt vµo ban ngµy. 

C©u hái l−îng gi¸ 
Tr¶ lêi ng¾n c¸c c©u hái: 
1. KÓ tªn 5 giai ®o¹n cña giÊc ngñ. 

2. Nªu nh÷ng biÖn ph¸p c¶i thiÖn giÊc ngñ. 

3. Nªu nh÷ng yÕu tè ¶nh h−ëng ®Õn giÊc ngñ vµ sù nghØ ng¬i. 

4. Nªu nh÷ng can thiÖp ®iÒu d−ìng ®Ó duy tr× giÊc ngñ ®−îc hiÖu qu¶. 

Ph©n biÖt c©u ®óng (§) – sai (S): 
5. TÊt c¶ c¸c lo¹i thuèc ngñ ®Òu lµm gi¶m kh¶ n¨ng thøc giÊc. 

6. Thuèc ngñ cã thÓ sö dông réng r·i cho tÊt c¶ ng−êi bÖnh bÞ mÊt ngñ. 

7. Mét sè lo¹i thuèc ngñ cã t¸c dông lµm ¶nh h−ëng ®Õn chøc n¨ng h« hÊp. 

8. ViÖc th¨m bÖnh th−êng xuyªn cña ®iÒu d−ìng còng gãp phÇn gióp ng−êi 
bÖnh dÔ ngñ. 

9. YÕu tè m«i tr−êng còng lµm ¶nh h−ëng ®Õn chÊt l−îng cña giÊc ngñ. 

10. YÕu tè t©m lý còng lµm ¶nh h−ëng ®Õn chÊt l−îng cña giÊc ngñ. 

§¸p ¸n:  5.§, 6.S, 7.§, 8.§, 9.§, 10§. 
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