
33

TAÀM QUAN TROÏNG 
CUÛA GIAÁC NGUÛ

Giaác nguû töï nhieân laø giai ñoaïn nghæ ngôi vaø phuïc hoài 

sau nhöõng caêng thaúng cuûa cuoäc soáng haøng ngaøy. Giaác 

nguû caàn thieát ñeå duy trì taâm traïng, trí nhôù, hoaït ñoäng 

nhaän thöùc vaø chöùc naêng bình thöôøng cuûa heä thoáng noäi 

tieát vaø mieãn dòch. Caùc nghieân cöùu gaàn ñaây ñaõ chöùng 

minh moái lieân heä giöõa thôøi gian nguû vaø caùc vaán ñeà söùc 

khoûe, bao goàm caû beùo phì, tieåu ñöôøng, caêng thaúng vaø 

traàm caûm.

Giaác nguû keùm laø nguyeân nhaân cuûa hôn 100.000 tai naïn, 

71.000 ngöôøi bò thöông vaø hôn 1.500 ca töû vong moãi 

naêm (Knipling R, 1995). Roái loaïn giaác nguû taïi Hoa Kyø 

öôùc tính toån thaát hôn 100 tæ USD moãi naêm do maát naêng 

suaát, chi phí y teá, nghæ oám... (Stoller, 1994).

SINH LYÙ VEÀ 
GIAÁC NGUÛ BÌNH THÖÔØNG

Giaác nguû vaø söï thöùc tænh laø hai traïng thaùi thaàn kinh sinh 

hoïc vaø haønh vi cô baûn cuûa taát caû caùc ñoäng vaät baäc cao, 

bao goàm caû con ngöôøi. Giaác nguû laø moät traïng thaùi yeân 

laëng töông ñoái vaø coù söï taêng cao ngöôõng phaûn öùng vôùi 

kích thích beân ngoaøi so vôùi traïng thaùi thöùc. Töø traïng thaùi 

nguû coù theå deã daøng chuyeån sang traïng thaùi thöùc moät 

caùch töï nhieân hoaëc bôûi moät kích thích ñuû maïnh. Giaác 

nguû coù tính chu kyø ñeàu ñaën theo nhòp ngaøy ñeâm. Trong 

giaác nguû, coù nhöõng bieán ñoåi veà sinh lyù nhö hoâ haáp, chöùc 

naêng tim, tröông löïc cô, thaân nhieät, söï baøi tieát noäi tieát 

toá, vaø huyeát aùp.

Baèng caùch söû duïng kyõ thuaät ño caùc hoaït ñoäng ñieän naõo 

ñeå nghieân cöùu giaác nguû, ngöôøi ta phaân chia giaác nguû 
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thaønh nhieàu giai ñoaïn. Coù moät soá khaùc bieät giöõa giaác 

nguû cuûa treû em vôùi ngöôøi lôùn. Nhìn chung, coù hai giai 

ñoaïn roõ reät trong giaác nguû ñöôïc goïi laø giai ñoaïn nguû 

"ñoäng maét nhanh" (REM) vaø giai ñoaïn nguû "khoâng ñoäng 

maét nhanh" (NREM). Hai giai ñoaïn naøy hôïp thaønh moät 

chu kyø, keùo daøi khoaûng 90-120 phuùt.

Moät giaác nguû toát caàn phaûi coù ñuû soá giôø nguû (soá löôïng) vaø 

phaûi ñuû ñoä saâu (chaát löôïng).

Thôøi gian nguû tuøy theo löùa tuoåi; thai nhi, treû sô sinh vaø 

treû nhoû coù chu kyø thöùc nguû khaùc vôùi ngöôøi lôùn.

Moät soá ngöôøi coù nhu caàu nguû ít hôn 6 giôø, goïi laø nhöõng 

ngöôøi nguû ít, moät soá ngöôøi coù nhu caàu nguû nhieàu hôn 9 

giôø, goïi laø nhöõng ngöôøi nguû nhieàu. Nhöõng tình traïng naøy 

khoâng ñöôïc xem laø beänh lyù.

Veà chaát löôïng giaác nguû: coù söï phaân phoái toái öu giöõa hai 

giai ñoaïn REM vaø NREM.

Giaác nguû "khoâng ñoäng maét nhanh" (nguû saâu) coù vai troø hoài 

phuïc vaø duy trì söùc khoûe toång theå (theå chaát vaø tinh thaàn). 

Giaác nguû "ñoäng maét nhanh" (giaác mô) coù vai troø xöû lyù 

vieäc hoïc taäp, trí nhôù vaø giaûi quyeát caùc vaán ñeà caûm xuùc. 

Giai ñoaïn naøy chieám 50% ôû treû môùi sinh vaø giaûm daàn 

khi lôùn leân, coøn 25% ôû ngöôøi lôùn. 

Trong giaác nguû bình thöôøng, REM vaø NREM thay theá 

suoát ñeâm thaønh 1 chu kyø thöùc nguû.

CÔ CHEÁ KIEÅM SOAÙT 
GIAÁC NGUÛ

ÔÛ con ngöôøi coù chu kyø thöùc-nguû vaø ngöôøi lôùn coù 

khoaûng 8 giôø nguû vaøo ban ñeâm vaø 16 giôø tænh ban 

ngaøy, ñöôïc ñieàu khieån bôûi nhòp sinh hoïc vaø caân baèng 

noäi moâi giaác nguû.

Caân baèng noäi moâi: coù theå do nhieàu trung taâm (chuû yeáu 

ôû thaân naõo) kích hoaït vaø öùc cheá laãn nhau ñeå ñieàu hoøa 

chu kyø giaác nguû. Giaûm toång hôïp serotonin laøm giaûm 

giaác nguû. Kích hoaït norepinephrine laøm taêng thöùc tænh. 

Acetylcholin, muscarinic, melatonin, dopamine cuõng 

lieân quan ñeán giaác nguû-söï thöùc tænh.

CHÖÙC NAÊNG CUÛA GIAÁC NGUÛ

Phuïc hoài laïi quaù trình sinh lyù-sinh hoùa bò tieâu hao trong 

laàn thöùc tröôùc. Tieát kieäm naêng löôïng: giaûm 10% trao 

ñoåi chaát döôùi möùc cô baûn. Giaác nguû coøn giuùp cuûng coá trí 

thöùc, ñieàu hoøa thaân nhieät vaø oån ñònh noäi moâi.

MAÁT NGUÛ

Maát nguû laø tình traïng suy giaûm veà soá löôïng vaø chaát 

löôïng giaác nguû (soá giôø nguû ít hôn vaø giaác nguû noâng). Maát 

nguû laø khaùi nieäm aùp duïng cho nhöõng ngöôøi coù cô hoäi ñeå 

nguû, phaân bieät vôùi thieáu cô hoäi ñeå ñöôïc nguû.

Coù ba hình thöùc maát nguû laø khoù doã giaác nguû, khoù duy 

trì giaác nguû, vaø thöùc giaác sôùm hay maát nguû cuoái giaác.

    Khoù doã giaác nguû (maát nguû ñaàu giaác): nghóa laø sau 30 

phuùt maø chöa nguû ñöôïc.

   Khoù duy trì giaác nguû (maát nguû giöõa giaác): thöùc giaác 

hôn 1 laàn vaø khoù nguû trôû laïi hoaëc khoâng nguû laïi ñuôïc. 

Nguû khoù khaên, khoù doã giaác nguû, vaø thöùc giaác sôùm laø 

moät trong nhöõng ñieåm noåi baät cuûa thôøi kyø maõn kinh. 

Töø 1/4 ñeán 1/2 phuï nöõ (PN) maõn kinh than phieàn veà 

chöùng roái loaïn giaác nguû (Kuh DL, 1997; Porter M, 1996; 

Owens JF, 1998). PN maõn kinh gaëp roái loaïn giaác nguû 

gaáp 3,4 laàn ngöôøi bình thöôøng (Kuh DL, 1997).
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ROÁI LOAÏN GIAÁC NGUÛ VAØ 
MAÕN KINH

Boä ba roái loaïn giaác nguû coù lieân quan ñeán thôøi kyø maõn 

kinh: maát nguû/traàm caûm, roái loaïn hôi thôû luùc nguû vaø 

fibromyalgia (ñau, co cöùng vaø nhaïy caûm vôùi caùc kích 

thích cuûa cô, daây chaèng vaø khôùp).

Ngoaøi ra, roái loaïn taâm traïng, ñaëc bieät laø traàm caûm, 

cuõng thöôøng gaëp ôû tuoåi maõn kinh do nhöõng thay ñoåi veà 

hormone maõn kinh gaây ra.

MAÕN KINH LAØM THAY ÑOÅI 
CAÁU TRUÙC GIAÁC NGUÛ

Theo Hollander, 2001: nghieân cöùu treân 436 phuï nöõ 35-49 

tuoåi: 17% coù roái loaïn giaác nguû, taêng coù yù nghóa thoáng keâ 

giöõa nguû keùm vaø boác hoûa (OR=1,52; 95% CI 1,08, 2,12; 

P=0,02), giöõa nguû keùm vaø giaûm noàng ñoä estrogen ôû PN 

45-49 tuoåi (OR=0,53; 95% CI 0,34, 0,84; P=0,006).

AÛnh höôûng cuûa hormone leân giaác nguû

Progesterone

Progesterone coù aûnh höôûng nhieàu ñeán giaác nguû hôn 

so vôùi estrogen. Trong moät chu kyø kinh nguyeät bình 

thöôøng, progesterone coù ñænh taêng nhanh ôû giöõa giai 

ñoaïn hoaøng theå vaø giaûm maïnh tröôùc khi haønh kinh, neân 

lieân quan ñeán khoù nguû vaø taêng cöôøng thöùc tænh. 

Khi mang thai: xaûy ra maát nguû do ngöng thôû khi 

nguû thöôøng do taêng caân, ñaëc tröng bôûi söï taêng cao 

progesterone trong thai kyø. Töông töï, tröôùc khi ñeán tuoåi 

maõn kinh, khi coù hieän töôïng taêng cao progesterone töï 

nhieân, gaây ngöng thôû nheï khi nguû.

Estrogen

ÔÛ ñoäng vaät, estrogen öùc cheá giaác nguû REM, nhöng ôû 

ngöôøi, noù laøm taêng chu kyø REM. Estrogen tham gia vaøo 

hoaït ñoäng chuyeån hoùa norepinephrine (NE), serotonin 

vaø acetylcholine. Estrogen taùc ñoäng tröïc tieáp vaøo taâm 

traïng phuï nöõ thoâng qua caùc thuï theå cuûa heä thaàn kinh 

trung öông baèng vieäc saûn xuaát caùc chaát daãn truyeàn thaàn 

kinh. Noù tham gia vaøo quaù trình ñieàu hoøa trung öông caû 

serotonin vaø norepinephrine, vì vaäy coù taùc duïng choáng 

traàm caûm (Halbreich, 1997).

Estrogen coøn lieân quan ñeán ñieàu hoøa nhieät ñoä cô theå. 

Löôïng estrogen thaáp gaây côn boác hoûa ñaëc tröng bôûi 

söï gia taêng nhieät ñoä trung öông vaø ngoaïi bieân. Boác 

hoûa cuõng ñöôïc ñaëc tröng bôûi xuaát hieän ñoät ngoät cuûa 

catecholamine vaø “traøo daâng” hormone luteinin. 

Cortisol

Estrogen cuõng aûnh höôûng ñeán giaác nguû thoâng qua taùc 

ñoäng treân cortisol. Maõn kinh coù lieân quan vôùi noàng ñoä 

cortisol cao xaûy ra tröôùc giaác nguû hôn ñænh taêng cortisol 

vaøo buoåi saùng. 

Phuï nöõ maõn kinh deã bò taêng cortisol veà ñeâm keát hôïp vôùi 

stress nheï. Estrogen giuùp ñieàu chænh ñænh cortisol buoåi 

saùng vaø do ñoù giuùp oån ñònh giaác nguû ban ñeâm. Taùc duïng 

töông töï giuùp ñieàu trò traàm caûm. 

Melatonin

Melatonin vaø estrogen töông quan nghòch vaø töông taùc 

raát phöùc taïp. 

Melatonin aûnh höôûng ñeán khôûi ñaàu vaø duy trì giaác nguû 

thoâng qua vieäc öùc cheá trung khu tænh, giuùp con ngöôøi 

nguû veà ñeâm.

Noàng ñoä melatonin giaûm theo tuoåi. PN haäu maõn kinh bò 

maát nguû ñöôïc chöùng minh laø coù haøm löôïng melatonin 

thaáp hôn tröôùc ñaây.

Testosterone

Ít ñöôïc nghieân cöùu. Testosteron laøm giaûm giaác nguû 

REM ôû ñoäng vaät, vaø coù söï khaùc bieät giôùi tính ñaùng keå 

ñaõ ñöôïc nhìn thaáy trong giaác nguû REM. Treân ngöôøi coù 
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moái lieân quan giöõa ngöøng thôû khi nguû (OSA) vaø möùc 

testosterone. Testosterone cao hôn döôøng nhö coù lieân 

quan ñeán taêng OSA. Testosterone ngoaïi sinh coù theå 

laøm traàm troïng OSA. 

MAÁT NGUÛ VAØ TRAÀM CAÛM

Roái loaïn taâm traïng, ñaëc bieät laø traàm caûm vaø lo laéng, coù 

lieân quan vôùi maõn kinh. Giaùn ñoaïn giaác nguû coù lieân quan 

ñeán traàm caûm. Thieáu nguû ñôn thuaàn gaây traàm caûm chöa 

coù baèng chöùng roõ raøng, nhöng maát nguû coù moái lieân heä 

chaët cheõ vôùi traàm caûm. Ñieàu trò vaø döï phoøng maát nguû laø 

phöông phaùp chính ñeå ngöøa khôûi phaùt traàm caûm.

Thuyeát “domino”: roái loaïn giaác nguû ñöôïc cho laø moät 

trong nhöõng nguyeân nhaân gaây traàm caûm ôû PN maõn 

kinh. Hoïc thuyeát cho raèng giaác nguû bò roái loaïn do boác 

hoûa vaø caùc nguyeân nhaân khaùc do maõn kinh. Roái loaïn 

giaác nguû seõ gaây maát nguû vaø traàm caûm seõ dieãn ra sau ñoù. 

Coù moái lieân heä giöõa traàm caûm vaø maõn kinh qua trung 

gian trieäu chöùng vaän maïch. Nguy cô traàm caûm taêng 

4,39 laàn ôû nhöõng PN coù roái loaïn vaän maïch. 

Moät nghieân cöùu treân 309 PN, söû duïng thang ñieåm traàm 

caûm vaø ño estradiol, theo doõi trieäu chöùng boác hoûa vaø 

roái loaïn giaác nguû. Keát quaû khoâng coù moái lieân quan giöõa 

noàng ñoä estrogen vaø traàm caûm nhöng coù moái lieân heä 

giöõa boác hoûa vôùi roái loaïn giaác nguû vaø traàm caûm. Ñieàu 

naøy uûng hoä hoïc thuyeát “domino”.

Toùm laïi: lyù thuyeát “domino” khoâng phaûi laø duy nhaát, 

giaùn ñoaïn giaác nguû coù theå do côn boác hoûa (laøm taêng 

giaùn ñoaïn giaác nguû) hay giaûm giaùn ñoaïn (duy trì chaát 

löôïng giaác nguû) döôùi taùc duïng cuûa estrogen. Giaùn ñoaïn 

coù theå gaây ra maát nguû vaø haäu quaû laø traàm caûm. Nhieàu 

nghieân cöùu ñaõ chöùng minh hieäu quaû ñieàu trò estrogen 

thay theá (ERT) laøm giaûm traàm caûm so vôùi nhoùm chöùng. 

ROÁI LOAÏN HÔI THÔÛ 
KHI NGUÛ VAØ MAÕN KINH

ÔÛ tuoåi tieàn maõn kinh, 1/3 phuï nöõ bò roái loaïn taàn soá thôû khi 

nguû nhieàu hôn so vôùi nam giôùi. Moät thôøi gian ngaén sau 

khi maõn kinh cheânh leäch naøy giaûm xuoáng khoâng roõ lyù do.  

Nghieân cöùu Wisconsin: soá cheânh chæ soá ngöng thôû >15 

ñieåm (AHI) taêng töø 1,1 ôû PN tieàn maõn kinh leân 3,5 ôû PN 

haäu maõn kinh. 

Nhöõng nghieân cöùu gaàn ñaây nhaän thaáy moái lieân quan giöõa 

taêng caân vaø thôøi gian nguû. Taêng caân trong thôøi kyø maõn 

kinh thöôøng ñi keøm vôùi taêng chu vi voøng coå, goùp phaàn 

theâm vaøo hoäi chöùng ngöng thôû khi nguû thôøi kyø maõn kinh. 

Estrogen, testosterone vaø progesterone ñeàu aûnh höôûng 

ñeán roái loaïn hôi thôû khi nguû. Moät soá nghieân cöùu ghi nhaän 

boå sung estrogen caûi thieän roái loaïn hôi thôû khi nguû. Theo 

Keefe DL, 1999: 5 beänh nhaân giaûm ñieåm AHI töø 30 xuoáng 

25 sau 1 thaùng baét ñaàu söû duïng estrogen vaø coøn 17 ñieåm 

sau 10 ngaøy tieáp theo khi söû duïng estrogen/progesterone.

Nghieân cöùu Wisconsin: 93% phuï nöõ vaø 92% nam 

giôùi bò hoäi chöùng ngöng thôû khi nguû töø trung bình ñeán 

naëng khoâng ñöôïc chaån ñoaùn laâm saøng caûnh baùo veà 

khaû naêng roái loaïn hôi thôû khi nguû coù theå gaëp ôû nhöõng 

PN haäu maõn kinh.

Moät ñieåm quan troïng laø maõn kinh ñaùnh daáu thôøi kyø 

nguy cô cao veà tim maïch. Do ñoù, OSA laøm taêng nguy 

cô tim maïch phoái hôïp vôùi taêng lipid maùu, taêng huyeát aùp 

vaø caùc nguy cô khaùc coù theå xaûy ra cuøng luùc. 

FIBROMYALGIA 
VAØ MAÕN KINH

Fibromyalgia (FM) laø caûm giaùc ñau cuûa caùc cô, xöông 

toaøn thaân. Caùc cô ñau lan roäng vaø taêng ngöôõng nhaïy 

vôùi kích thích ñau thoâng thöôøng, vaø keøm theo ñau nhieàu 
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ñieåm khu truù. Coù söï toàn taïi nhöõng ñieåm raát ñau ôû caùc 

möùc raát chính xaùc cuûa coät soáng, thaét löng hay vai...

Ña soá beänh nhaân FM ñeàu than phieàn maát nguû. Maát 

nguû laøm cho trieäu chöùng ñau trôû neân traàm troïng hôn, vaø 

caøng ñau thì caøng bò maát nguû. Thieáu nguû ñôn thuaàn seõ 

taïo ra 1 tình traïng FM thoaùng qua, taêng ñieåm kích hoaït 

ñau ôû nhöõng ngöôøi bình thöôøng. 

Ba phöông phaùp ñieàu trò hieäu quaû nhaát cho FM laø 

thuoác choáng traàm caûm, taäp theå duïc ñieàu ñoä vaø caûi 

thieän giaác nguû. 

Ba phöông phaùp ñieàu trò hieäu quaû nhaát cho maát nguû laø 

taäp theå duïc ñeàu ñaën, phuø hôïp löùa tuoåi, dinh döôõng hôïp 

lyù vaø taêng tuaàn hoaøn naõo:

    Taäp theå duïc laøm taêng oxygen naõo, taêng hoaït ñoäng caùc 

hoaït chaát norepineprine coù lôïi trong naõo, taêng ñoä nhaïy 

vaø soá löôïng thuï theå cuûa caùc serotonin thaàn kinh.

    Dinh döôõng hôïp lyù laøm giaûm nguy cô tim maïch, nguy 

cô taêng huyeát aùp vaø giaûm kích thích thaàn kinh, cô...

    Taêng tuaàn hoaøn naõo: coù aûnh höôûng ñeán giaác nguû ôû phuï 

nöõ maõn kinh, aûnh höôûng ñeán roái loaïn trí nhôù trong hoäi 

chöùng Alzhemer. Ngoaøi ra taêng tuaàn hoaøn naõo coù aûnh 

höôûng ñeán caùc roái loaïn caûm giaùc ñau nhöùc.

Nguyeân nhaân phoå bieán cuûa roái loaïn giaác nguû thôøi kyø 

maõn kinh coøn laø do FM, vì vaäy, ñeå ñieàu trò maát nguû caàn 

phoái hôïp baùc só taâm thaàn, baùc só giaác nguû, caùc chuyeân 

gia ñau, chuyeân gia haønh vi, chuyeân gia noäi tieát...
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“Y hoïc sinh saûn“ laø noäi san chuyeân ngaønh, löu haønh noäi boä, 

cuûa Hoäi Noäi tieát sinh saûn vaø Voâ sinh TPHCM (HOSREM) 

ñöôïc nhieàu baùc só saûn phuï khoa ñoùn ñoïc.

Caùc thoâng tin cuûa “Y hoïc sinh saûn” mang tính caäp nhaät, 

tham khaûo cho hoäi vieân vaø caùc ñoái töôïng quan taâm. Trong 

nhöõng tröôøng hôïp laâm saøng cuï theå, caàn tham khaûo theâm y 

vaên coù lieân quan.

“Y hoïc sinh saûn” xin caûm ôn vaø chaân thaønh tieáp nhaän caùc 

baøi vieát, phaûn hoài vaø nhöõng goùp yù cuûa hoäi vieân cho noäi san.

Noäi dung taøi lieäu naøy thuoäc quyeàn sôû höõu cuûa HOSREM. 

Moïi sao cheùp, trích daãn phaûi ñöôïc söï ñoàng yù cuûa HOSREM hoaëc cuûa caùc taùc giaû.
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