TUONG TAC GIUA GIAC NGU VA PONG KINH
Vii Anh Nhj'

TAm quan trong ciia gidc ngii trong bénh ddng kinh

- Rbi loan gidc ngii thuong xuyén bi bo sot

- Chén doan va diéu tri c6 thé cai thién chirc ning hang ngay

- Chén doan va diéu trj co thé cai thién viée kiém soat con dong kinh kinh trong

Giic ngii binh thuong

- Ngu khong don gian 1a khong thire

- GiAc ngi bao gdm nhiing chu ky lap lai kéo dai 90 phut, bao gdm giai doan
NON-REM di trudce va giai doan REM

- Giai doan 1: budn ngu

- Giai doan 2: Ngu mo mang

- Giai doan 3+4:  sau, gic ngii song cham

-  REM: Ngu mo

Nghién ciru gidc ngii bang biéu do gidc ngi

- Ghi gidc ngi vao ban dém, dugc thuc hién tai nha hodc phong thi nghiém

- Pbién cyc do dién ndo, cir dong mit, cir dong chi, nhip thd

- Cho biét dac tinh cta cau truc giac ngu va chan doan rdi loan giac ngu

Sleep Stages

' PGS TS, B6 mén Than kinh PHYD TPHCM



Cic con dong kinh khic nhau c¢6 xu hwéng bat diu vao lic ngi hay

khong?Con dong kinh thuy tran va thuy thai duong thuong xay ra khéi dau luc

ngu

Mot vai con dong kinh toan thé thwong xay ra trong lic ngi

Con dong kinh thuy cham thuong xay ra lac nga (70% TH) dong kinh trong lac

ngu. Trong khi cac thuy tran, thai duong it gap hon va con ddng kinh thuy tran

thuong gap luc thic.

Con ddng kinh xay ra trong giai doan nao ciia giic ngi?

Con dong kinh thuong xdy ra giai doan 2 gidc ngu 78% trudng hop co gidt trong

gidc ngu, rat it truong hop con dong kinh xdy ra giai doan REM va giai doan ngu

song cham.

Tém tit: anh hwong cia gidc ngi 1én con dong kinh?

- Dong kinh thuy tran thuong ‘bét dau trong gidc ngu , trong khi d6 dong kinh
thuy thai duong thuong bat dau trong luc thue

- Con dong kinh thily thai dwong trong toan thé hoa dét biét, xay ra nhiéu hon
trong giac ngu

- Tét ca cac con dong kinh cuc bo rat hiém trong gidc nga REM

Anh hwéng ciia mat ngi 1én khéi phat con dong kinh

- Mot vai hoi chung rat nhay cam voi su mét ngu (bénh dong kinh giat co thiéu
nién, con 16n khi thirc)

- Rét hiém khi cac bénh nhan can dung thude chdng co giat trong gidc ngu chi
can véi vé sinh giac ngu dang cach.

- Mat ngii c6 thé lam ting nguy co con dong kinh ca ngay va dém.

Anh huéng ciia con dong kinh Ién gidc ngi

- Pong kinh trong gidc ngi gdy thuc gidc

- Mot vai bénh nhan cam thay giam hoat dong hang ngay sau nhitng con dong
kinh vé dém tham chi con ngin

- Nghién ciru vé con dong kinh trong bénh dong kinh thuy thai dwong anh
hudng 1én bénh nhén, sir dung biéu d6 gidc ngi trong dém tai bénh vién va
theo doi video-EEG

- Con dong kinh vé dém anh hudng sau sic cdu trac gidc ngu, dic biét giai doan
REM

- Co thé gay anh hqug dén hoat dong song

- Vi thé dong kinh glac ngi c6 thé anh huong dong kinh ban ngay, nhung nén
kiém soét néu c6 thé

Vin dé mit ngu

- Anh huéng nhiéu ngudi truéng thanh (10-36%)

- Béc si va bénh nhéan rat hiém khi thao luan vé bénh, chi ghi nhan 0.42% tai
phong kham

- Dic tinh: kho di vao gidc ngu, thirc gidc nhanh va thuong xuyén, khong hoi
phuc giac ngu

- €6 thé cap hodc man tinh; nhidu nguyén nhan



Roi loan nhip giic ngii trong ngay
- Hoi ching mét moi sau chuyén bay
- ROi loan giac ngii do thay doi cong viéc
- Hoi ching tri hoan giai doan ngu
- Hoi ching pha ngu tién trién
- Hoi chung thirc ngu khong theo chu ky 24h
HAu qua mit ngi
- Mat ngii cdp tinh hodc man tinh déu lam giam su thirc tinh va tri nhd cong viée
- Mat ngl man tinh boi khoang 2 gid gdy ra sy tuong ty 48h cia mét nga tiép
tuc
- Khéng hiéu dugc ban than khi budn ngu
Gidc ngii va swr hoc tip
- C6 rat nhiéu nd lyc nham tim kiém méi twong quan giita gidc ngi va giai doan
ngu chuyén biét voi viée hoc tap
- Chudt dugce cho xem cac nhiém vu dién tap (it nhat dién sinh 1y) trong giai
doan REM (Louie and Wilson, Neuron 2001;29:145-156)
- Nhiém vy nhén thirc thi giac chuyén biét phy thudc vao song cham va gidc ngu
giai doan REM (Stickgold et al, J Cog Neurosci 2000;12:246-254)
Mot vai loai bénh dong kinh lién quan mat thiét véi gidc ngi
= Bénh dong kinh toan thé vo cin
- Con 16n khi thtc
- Bénh dong kinh giat co thiéu nién
= Bénh dong kinh cuc b vo can
- bong kinh Rolandic lanh tinh
- Bénh dong kinh tré em vé6i con kich phat ving cham
- Bénh dong kinh thuy tran nhiém séc thé tréi hoi chimg Landau-Kleffner
Gidc ngi dnh hwéng nhw thé nao dén con dong Kkinh cuc bd
- Nhiéu bénh nhan thiy rang mét ngu lam ting con dong kinh
- Khi xay ra thi tt ca cac loai con két hop véi giai doan ngu
- Mot vai bénh nhan c6 biéu do gidc ngi vé dém
Giic ngii va dong kinh tic dong 1in nhau nhw thé niao?
- Gidc ngt anh huong dén két qua dién nio
- Thiéu ngi hodc pha v gidc ngi (bét ky tir nguyén nhan nao) c6 thé anh huong
den con dong kinh
- Cac nguyén nhan c6 thé bao gdm:
= con dong kinh,
= rbi loan gic ngu,
= thudc chéng dong kinh va thude khac ...
- Pha v& giic ngu co tbé gy hodc gop phan tinh trang 14 13n, mat tip trung, rdi
loan tri nhd, va co thé lam tang con dong kinh
Tém tit: anh hwong cia gidc ngi 1én dong kinh
- Dién ndo khi nga c6 thé quan trong cho chan doan



Giac ngii va cac giai doan ngu chuyén biét c6 thé anh huong dén su khoi phat
va lan truyén con dong kinh

Réi loan gidc ngu c¢6 thé 1am ning 1én tinh trang dong kinh

Con dong kinh c6 thé 1am pha v& cu trac gidc ngu

MAt ngi tir nhiéu nguyén nhéan c6 thé gop phan vao cac van dé tri nhé va sy
tap

HAu qua ciia pha v gidc ngi trong dong kinh

Tang tinh trang lo mo

Anh huong chét lugng cude séng
Lam tang con dong kinh

Anh hudng dén su tap trung

Anh hudng dén tri nhé

Ban c6 thé 1am gi khi méat ngi Tranh nhimng quan niém sai lam:

Ban c6 thé thich nghi véi ngi it

Mot dém ngu bu riéng 1é c6 thé thay thé cho mat ngu
Mot gidc ngt ngdn riéng 1é c6 thé thay thé cho mét nga
Thiéu nga khong c6 hau qua tich tu

Cong viée ngoai gio thi tot hon 1a di ngu

Thudc giy mat ngi

Beta blockers

Gian phé quan

Theophylline

Chéng tram cam (fluoxetine, buproprion)

Methyldopa

Thyroid supplements

Kich thich hé than kinh trung wong

Thubc thong miii

Thubc chdng co giat lamotrigine, felbamate, topiramate

PIEU TRI MAT NGU BANG THUOC

Thudc nga khong phai benzodiazepine
Benzodiazepines

(barbiturates)

Chéng tram cam

Céc thudc khac

Thudc ngit nhém Benzodiazepine C6 kha ning giy phu thudc thudc va mit nga

ddi nguoc, lam gidm séng cham trong giac ngu REM

Vi du:

Tac dung ngin: temazepam (Restoril), triazolam (Halcion)

Tac dung kéo dai (st dung khi c6 lo au): estazolam (Prosom), lorazepam
(Ativan), clonazepam (Klonopin)

Thudc chdng trim cim Ciing dung dé diéu tri tinh trang trdm cam

St dung liéu thap



Vi du nhu: Trazadone (Deseryl), Doxepin (Sinequan)

Cic thuéc diéu tri mat ngi khic

Diphenhydramine (Benedryl): 25-50 mg; la mdt trong nhiing thudc hd tro giac
ngu khong can ké toa.

Melatonin: 2-10 mg

Rozerem (ramelteon) 8§ mg

Thudc chdng co giat: gabapentin (Neurontin), tiagabine (Gabitril), pregabalin
(Lyrica)

Piéu tri mit ngu bang phuong phap khong dung thude Ty diéu tri thuong

khong hiéu quéa hodc 1am tinh trang ngt x4u hon: thudc khong ké toa, ruou
Liéu phép kiém soat kich thich

Liéu phap han ché ngu, k¥ thuat thu gian

Vé sinh gidc nga

Vé sinh giac ngu

i ngii va thirc ddy vao ding 1 thoi diém nhét dinh. Su thay doi giira nhiing
ngay di lam va ngay nghi cé thé lam ton hai giac ngu

Khong ngu trwa. Néu c6 thi gioi han it hon 1h trong 1 ngdy, va trudc 4h chiéu
Néu khong budn ngu, khong di ngu va roi khoi givong, lam 1 so cong viéc nhe
nhang thu gidn cho t&i khi cam thay budn ngu, thi sau d6 tré vé giuong

Tranh lam nhing hoat dong géy kich thich, buc doc, lo ling trén giuong ngu
hodc phong ngu (xem tivi, nghién cuu, tinh toan tién bac). C6 gang danh
phong ngu, dac bi¢t 1a givong nga cho vi€c ngu va hoat dong tinh duc.



