Ngủ ít - những bất lợi cho sức khoẻ

Các nghiên cứu gần đây được tiến hành tại Pháp cho thấy, rất nhiều người chỉ ngủ đủ để cơ thể và não khôi phục sức khoẻ cho ngày tiếp theo. 

	

	


Bà Mary A. Carskadon, chuyên gia về giấc ngủ thuộc Brown School of Medicine cảnh báo rằng: “Cái giá phải trả cho tình trạng đó không phải là nhỏ”. 

Điều quan trọng đối với não là quá trình diễn ra trong lúc ngủ. Và có những thứ sẽ không diễn ra khi chúng ta ngủ ít. Trước hết, ngủ ít tác động tiêu cực tới sức khoẻ trí tuệ con người”. 

Thời gian ngủ cần thiết, độ dài thời gian các giai đoạn mất ngủ và dễ ngủ hay khó ngủ thay đổi lệ thuộc vào tuổi tác: Những cháu bé mới sinh khoảng 4 tiếng ngủ, chúng lại dậy để ăn và thay tã lót. 

Bà Mary A. Carskadon khuyên rằng, cha mẹ nên “áp đặt” cho con một thời gian biểu ngủ hợp lý ngay khi các cháu được 3 tháng tuổi. Bằng cách đó tạo cho trẻ có giấc ngủ phù hợp với nhịp thời gian trong ngày. Cháu bé 12 tháng tuổi thường ngủ từ 10 đến 12 tiếng một đêm và từ 3 đến 5 tiếng vào ban ngày. 

Theo tuổi tác, các cháu có nhu cầu ngủ ít đi: các cháu ở độ tuổi 2-5 tuổi thường ngủ từ 10 đến 12 tiếng. Khi bắt đầu cắp sách đến trường, các cháu thường được ngủ ít hơn, phải dậy sớm để đến trường và ngủ muộn hơn để học bài. 

Điều này trái với những “mong muốn” của đồng hồ sinh học của các cháu. Khảo cứu được Natinonal Sleep Foundation tiến hành cho thấy có tới 85% các cháu từ 1 đến 13 tuổi ngủ ít hơn thời gian cần thiết. 

Bà Mary A. Carskadon cho rằng tình trạng ngủ ít ở lứa tuổi này là mầm mống bất lợi cho sức khoẻ  các cháu khi đến tuổi trưởng thành , lúc đó sẽ phát sinh hai vấn đề: các cháu có nhu cầu ngủ nhiều hơn (9-10 tiếng) và đồng hồ sinh học của các cháu sẽ bị điều chỉnh đi ngủ muộn hơn và dậy muộn hơn. 

Các khảo cứu của nhà tâm lý học Amr Wolfson A. Carskadon cho thấy 73% các cháu ở tuổi thiếu niên đều ngủ ít hơn mức độ cần thiết. Bình quân một học sinh lớp 8 ngủ ít hơn 8 tiếng và có tới 35% học sinh trung học phổ thông và sinh viên thiếu ngủ kinh niên. 

Một kết quả khảo cứu của các nhà khoa học thuộc Columbia university School of Nursing vào đầu năm 2007 cho thấy, có tới 15 triệu trẻ em tại Mỹ thiếu ngủ. 

Nghiên cú thực nghiệm của các nhà khoa học thuộc Đại học Tel Aviu (Izarel) cho thấy, những cháu ngủ ít hơn một tiếng có những phản ứng chậm chạp trước các tình huống bất ngờ, nhớ lại các sự kiện chậm hơn so với các cháu ngủ nhiều hơn một tiếng.

Thiếu ngủ ở tuổi học trò tác động tiêu cực đến tính kỷ luật cuả các cháu, hay ngủ gật trong giờ học và thiếu tập trung, và là nguyên nhân gây nên tai nạn giao thông. 

Mỗi tối ngồi trước máy tính hay vô tuyến liên tục 1 tiếng mặc dù cơ thể đã tiết ra hoocmôn của giấc ngủ- melatonin ngay từ lúc 10h đêm. Một trong những nguyên nhân gây ngủ ít là các cháu phải dậy sớm để kịp đến trường khi giờ học bắt đầu vào lúc 7h30 sáng. 

Kết qủa khảo cứu trên 7000 học sinh thuộc Minnesoty đã chỉ ra rằng khi một số trường thay đổi lịch học từ 7h30 sang 8h30 thì không còn tình trạng ngủ gật trong lớo, kết quả học tập tốt hơn và ít bị trầm cảm. 

Tiến sỹ Ronald E. Dahl, chuyên gia giấc ngủ thuộc Universty Pittsburgh đã chỉ ra rằng thiếu ngủ ở học trò sẽ tạo ra vòng “xoáy tiêu cực”- đó là sự mệt mỏi, cảm xúc bất ổn, thiếu chín chắn trong hành xử và hay có những hành động bạo lực bột phát

Nghiên cứu gần đây của các chuyên gia thuộc Gonzalopin, bệnh viện Qui ron tại Walencja (Ý)cho thấy có tới 15 % trẻ bị chứng bệnh hiếu động bị thiếu ngủ “giới hanh giữa chứng bệnh hiếu động với thiếu ngủ là rất mong manh”- các chuyên gia khẳng định.

Khảo cứu trên một triệu người ở độ tuổi 30-102 được các nhà khoa học thuộc University of Clifornia tại San Diego và American Cancer Society trong thời gian 6 năm đã chỉ ra rằng ngủ ít có tác động tiêu cực tới sức khoẻ và thời gian ngủ có tác động tới tuổi thọ con người: tỷ lệ tử vong cao nhất liên quan đến những người ngủ ít hơn 4 tiếng/đêm. 

Ngược lại, tỷ lệ tử vong thấp nhất liên quan đến những người có giấc ngủ trung bình từ 6 đến 7 tiếng/đêm. các nghiên cứu này cũng chỉ ra rằng não cần giấc ngủ không chỉ đề nghỉ ngơi mà còn cần để xứ lý và lưu giữ thông tin hàng ngày. Những người ít ngủ thường xuyên không chỉ bị nguy cơ tim mạch. 

Các nghiên cứu vùng đồi của não hoạt động cao hơn so với khi thức, sau đó những hoạt động này được chuyển sang vùng cuống não - nơi diễn ra quá trình xử lý thông tin. Sau khoảng 50 mili giây, các hoạt động được duy trì tại vùng hipocamp - nơi chịu trách nhiệm về sự ghi nhớ. 

Sự giải mã này khẳng định rằng, giấc ngủ là rất cần thiết cho sự hoạt động bình thường của não và như vậy là chìa khoá sức khoẻ cho tất cả các bộ phận của cơ thể. 

Trong thời gian khảo cứu kéo dài 10 năm trong khuôn khổ dự án Nurses Health Study, Tiến sỹ Najb T. Ayas đã cho biết trong số 71.6 nghìn phụ nữ ngủ ít dưới 5 tiếng có nhiều nguy cơ ngã bệnh tim mạch, những biểu hiện của tính trầm cảm

Thiếu ngủ còn kiềm chế cơ thể trong việc tiết hoocmôn insulin và tạo nguy cơ tiểu đường. Tiến sỹ Najb T. Ayas cho biết, nguy cơ các bệnh tim mạch và tiểu đường thấp nhất ở những phụ nữ có giấc ngủ 7-8 tiếng. Điều lý thú là những người ngủ ít dễ bị tăng trọng hơn những người ngủ nhiều. 

Mối liên quan tỷ lệ nghịch giữa ngủ ít và tăng trọng còn có cả ở trẻ em. Các nghiên cứu của Wisconsin Sleep Cohort Study chỉ ra rằng ngủ ít cơ thể sẽ tiết ra ít hooc môn leptin, có nhiệm vụ thông tin cho não khi cơ thể có gia tăng nhiệt lượng. 

Nồng độ leptin thấp gây rối loạn trong việc não nhận thông tin về gia tăng nhu cầu nhiệt lượng gây ra những hậu quả tiêu cực trong cơ thể. 

Làm gì để có giấc ngủ ngon và đầy đủ?

Các nhà khoa học bày tỏ sự lo ngại về tình trạng ngủ ít trong xã hội hiện đại - tiến sỹ Silajewa thuộc Viện Các vấn đề Sinh thái và tiến hoá (Viện Hàn lâm khoa học Nga) cho rằng, việc cắt bớt thời gian ngủ trong các ngày làm việc, để rồi ngủ bù trong những ngày nghỉ đang trở thành thói quen bất lợi đang diễn ra không chỉ ở người lớn mà cả trẻ em. 

Đấy là hội chứng nguy hiểm dẫn đến hàng loạt những hậu quả nghiêm trọng cho sức khoẻ. Chúng ta không thể đánh lừa mãi não bộ bằng cách cắt bớt thời gian cho giấc ngủ. chúng ta sẽ phải hứng chịu những đòn phản công của não trước những thủ thuật thiển cận của chính mình. 

Vậy làm gì để có giấc ngủ ngon và đầy đủ? Theo các nhà tâm lý học sức khoẻ của dự án Nurses Health Study.

+ Cần xây dựng một thời gian biểu cho giấc ngủ mang tính nề nếp, ổn đinh: có kế hoạch làm việc trong ngày sao cho có thể đi ngủ vào buổi tối và thức dậy buổi sáng theo giờ cố định. Thời gian biểu cho giấc ngủ sẽ trở thành thói quen để cơ thể thích ứng tạo giấc ngủ ngon và đầy đủ.

+ Bữa tối nên ăn vừa phải, chủ yếu là ăn các món giầu chất bột và các thực phẩm giàu vitamin B3, B6 và B13

+ Không nên có thói quen ngủ bù vào ban ngày.Điều này chỉ gây cho bạn khó ngủ vào các đêm tiếp theo. Khi hôm trước bạn ngủ ít thì nên đợi đến tối mới đi ngủ, không nên  “li bì” trên giường vào ban ngày.

+ Nên đi ngủ trước 12h đêm, giấc ngủ trước nửa đêm có tác dụng phát huy tối đa quá trĩnh phục hồi sức khoẻ. Khi đã lên giường, nên đọc sách hay nghe nhạc cổ điển 10-15 phút trước khi tắt đèn đi ngủ.

+ Không nên bố trí trong phòng ngủ máy vô tuyến truyền hình hay vi tính. Phòng ngủ nên cần có rèm che ánh sáng. Khi ngủ nên tắt tất cả loại đèn, màu đen của đêm kích thích cơ thể tiết ra nhiều hoocmôn melatonin giúp bạn dễ ngủ và giấc ngủ sâu hơn.

+ Khi thức giấc về đêm, khó ngủ lại. Bạn nên dậy và đi bách bộ, thở hit sâu trong phòng hay bật đèn làm một việc gì đấy sau đó mới đi ngủ trở lại.

+ Nên đi bách bộ khoảng 30 phút vào buổi tối trước khi đi ngủ khoảng 4 tiếng cho thư giãn và giúp ngủ ngon

+ Không nên uống chè, cafe hay rượu trước khi đi ngủ. Những đồ uống này sẽ làm cho cơ thể bạn mất đi khả năng đi vào giấc ngủ và thức giấc vào buổi sáng một cách tự nhiên.

