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Mục này chỉ nhằm giải đáp các thắc mắc về sức khỏe có tính cách tổng quát. Cho các vấn đề cụ thể, chi tiết của từng bệnh nhân, xin liên lạc với bác sĩ để được thăm khám trực tiếp.
Các tin tức trong mục này và nhiều thông tin thiết thực và bổ ích khác về sức khỏe cũng được phát trên đài New Saigon Radio1480AM ở vùng Orange County, California, vào mỗi sáng Chủ Nhật từ 8 giờ 15 đến 8 giờ 45 trong chương trình Câu Chuyện Sức Khỏe Sáng Chủ Nhật với Bác Sĩ Nguyễn Trần Hoàng. Ngoài ra, Bác Sĩ Nguyễn Trần Hoàng còn có mục “Ðiểm Tin Sức Khỏe” mỗi Thứ Sáu trên báo” Việt Tide” và “Bác sĩ ơi” mỗi Thứ Ba trên báo “Việt Herald”.
Giấc ngủ (Kỳ 10)
Giấc mơ
Hỏi:
Tại sao có đêm ngủ mơ, có đêm không mơ? Làm sao để mơ những giấc mơ đẹp và không bị ác mộng?
Em thỉnh thoảng lại ngủ mơ thấy chuyện “này nọ” rồi bị xuất tinh, như vậy có là yếu sinh lý hoặc sau này bị bất lực không? Có cách nào chữa không?
Tôi ngủ rất nhiều, nhưng không lúc nào thấy đã cả. Có câu nói “Ăn được ngủ được là tiên”, tôi được cả hai mà chẳng thấy “tiên” chỗ nào cả, chỉ thấy người lúc nào cũng uể oải. Ðây có phải là bệnh không, có cách nào để chữa không?
Ðáp:
Cho tới nay, vẫn còn nhiều nghiên cứu và chưa có kết luận rõ ràng về bản chất của những giấc mơ.
Nhiều người vẫn cho rằng mơ là chuyện không có thật, bởi vậy mới có những thành ngữ như “bộ anh (chị, mày...) đang mơ hay sao”, “thôi, đừng có mơ !”, “đẹp như mơ”...
Tuy nhiên, cũng có lý thuyết cho rằng giấc mơ là tấm gương biến hình của những sự việc (cũ hay mới) xảy ra trong cuộc đời, căng thẳng, mơ ước... có nhiều khi lắng sâu trong tiềm thức của chúng ta. Thành ra, theo lý thuyết này, mơ là sự thay hình của tất cả những thứ kể trên, nhưng lại được nén lại, cho nên tuy có vẽ không thật, có vẽ “như mơ”, nhưng nó lại có thể thật hơn tất cả những gì “thật” mà ta cảm thấy lúc tỉnh táo, những gì “thật” đối với phần nổi của tảng băng não trạng của chúng ta, tức là phần ý thức.
Theo lý thuyết này thì phần tiềm thức mà nhiều lúc ý thức chúng ta không nhận ra, muốn lẩn tránh, tuy là phần chìm, lại chính là phần lớn nhất của những gì đưa đến các hành vi hàng ngày của mình (mà nhiều lúc mình không hiểu nổi, không kềm chế được -dù “lý trí” cho là sai).
Từ trăm năm trước, Sigmund Freud, được coi là ông tổ của Phân Tâm Học, đã viết cuốn sách “Giải Mộng” (“The Interpretation of Dreams”) đưa ra lý thuyết đã được tóm tắt rất sơ sài, giản lược kể trên. Theo đó, nếu biết giải mộng, ta có thể tìm ra những mâu thuẫn, mong muốn, sợ hãi... nội tại, chìm đâu đó trong con người ta, và giải quyết được những vấn nạn đó, có thể đem lại lợi ích to lớn cho sức khỏe tâm thần cũng như thể chất của mình.
Tuy nhiên, lý thuyết này của Sigmund Freud tương đối hơi trừu tượng, nên việc áp dụng không được phổ biến lắm trong y khoa hiện nay. Những “thầy giải mộng” hiện nay, có thể cũng có thể áp dụng một phần lý thuyết này, ví dụ, nếu ta cứ ngủ mơ thấy một chiếc xe lửa chạy qua hầm, thì đó có thể được giải thích là vì ta đang thiếu thốn, thèm khát sinh lý; cũng có thể chỉ là... một chiếc xe lửa chạy qua hầm (that's it), hay là một... con số nào đó “bề trên” ban cho ta để... đánh đề.
Một giải thích khác cận đại hơn về giấc mơ, cho rằng đó là cách mà não bộ làm việc để sắp xếp lại bộ nhớ (hơi giống như khi ta “defragment” hard drive của máy computer, nhằm sắp xếp các dữ kiện lại cho gọn), và củng cố trí nhớ về những chuyện cũ (long-term memmory).
Gần hơn nữa, các nhà nghiên cứu đã nghiên cứu về hoạt động của não bằng cách theo dõi điện não đồ (bằng cách dùng máy theo dõi các sóng phát ra từ não) trong lúc ta đang ngủ.
Các nghiên cứu này cho thấy, nói chung, trong mỗi giấc ngủ, bộ não hoạt động qua những chu kỳ lập đi lập lại. Trong mỗi chu kỳ, có hai phần chính là phần mà não hoạt động tích cực, gần giống như khi ta đang thức, gọi là REM sleep (Rapid Eye Movement-lúc đó nếu quan sát, sẽ thấy con mắt của ta di chuyển qua lại), và phần còn lại gọi là non REM sleep. Các nghiên cứu này thấy rằng phần REM sleep chỉ chiếm khoảng 20% của giấc ngủ, tuy nhiên, những giấc mơ thường xảy ra trong giai đoạn này. Nếu ta bị thức giấc trong giai đoạn này, trong 80 đến 95 trường hợp, ta sẽ có thể biết được là mình đang mơ. Còn thức dậy trong giai đoạn non REM, chỉ trong khoảng 5 đến 20% các trường hợp, ta sẽ biết là mình đã có mơ.
Nói tóm lại, theo lý thuyết này, được chứng minh bằng các nghiên cứu điện não, tối nào chúng ta cũng có mơ nhiều lần (vì mỗi đêm, giấc ngủ trải qua nhiều chu kỳ, và mỗi chu kỳ đều có phần mơ chiếm khoảng một phần năm). Tuy nhiên, vì theo chu kỳ bình thường, ta thường thức giấc vào giai đoạn không mơ của giấc ngủ, nên ta thường nghĩ là mình “không mơ đêm nay”. Thường thì chỉ khi vì lý do nào đó mà ta thức dậy ngay vào lúc đang mơ thì ta mới biết được mình có mơ, và giấc mơ càng “ấn tượng” thì ta càng dễ nhớ lại nội dung những gì mình mơ.
Gần đây hơn nữa, các nhà nghiên cứu dùng PET scan để quan sát sự lưu thông của máu trong các giai đoạn khác nhau của giấc ngủ để xem phần nào của não đóng vai trò quan trọng trong việc “sản xuất” các giấc mơ, họ thấy rằng nhiều phần khác nhau của bộ não có quan hệ đến việc này.
Cho tới nay, giấc mơ hình như được “tổng hợp” ra bằng sự kết hợp theo một cơ chế chưa hiểu rõ của một phần trong tất cả các lý thuyết trên.
Thân mến,
Bác Sĩ Nguyễn Trần Hoàng
(Còn tiếp)


