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Bs DO0ng Chi LO¢c - KHTH

“Ng0” la mOt thul ¢ tinh sinh hi ¢ khéng nhilng cla con ngl0i ma con cla hi ding vit noi
chung. D6 la mit tr0 ng thai “v6 thd ¢ t0 nhién” chil m kholl ng 30% thUi gian trong culc dli cla
con ngdi. TOOng chO ng nhi 1&ang phi, nhi ng tréi I0i, ngl vé cung quan trlng d0 duy tri khO
nang ton t0i, bl o tri va phat triln cla cl thd. CO thO la gilc ngl giup cho ¢l thd nght ngli ma
trong d6 10t cl cac cl quan diu cé hilntlOng cOt gidm tlida cac holtding chilc phlincla
minh d0 d0 duy tri sU sOng, ngd giup cho hil n t00ng thay thd lam mOi cac t0 bao dilc diln ra
thuln I0i d0 d0m bOo duy tri chlc nang clatlt cl cac cl quan. Trong gilli hin cla bai vilt nay,
ngOOiviltchld dinclp din hidnt00ng ngd cla con nglUi.
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C6 nhil'u nghién clu lién quan din gilc ngl, di¢c bilt la gilc md, nhing hDu hi't chd ding I0i 0
nhOng gil thuydt, nhOng ly gilli mang tinh phl ng dodén, trén thi ¢ t0 dilu nay vl n con la mOt bi
On, mOtdluchOm hdidOiviicac nha khoa hi ¢ néi riéng, nhan loli néi chung.

B0 lam thO a man phln nao nhi ng bi 0 n do, chdng ta phii hidu mOt cach sO b0 cOu trdc va chiic
nang clla hi thO n kinh va cac mii lién quan viiln di hit sCc phUc t0p cla no.

Tr00c hOt, hO thO n kinh trung 00ng cla con nglidi0c clu tlo bli khodng 1000 t0 neuron thIn
kinh, day la b0 phOn r0t quan tring cé chic nang tidp nhi'n, xJ ly théng tin, sau do la chi phli,
dif u khil n, giam sat g0 n nh0 toan bl chlc nang siing cla cl thd, tr mOt sO chlc nang thulc
hi thO n kinh t0 d0 ng (th0 n kinh thO ¢ vO't). nhilu neuron t0p hOp phO trach mOt nhidm vO nao dé,
gli nébm na la “vung chi ¢ nang”

Cac “vung chl ¢ nang” luén luén c6 mdt mdi lién h0 chdt chd vOinhau d0 duy tri sU sOng va hoOt
ding binh th00ng 0 ngl0i. NOu nhD hoOt d0 ng khéng binh thi 0 ng thi chilc nang t00ng 0 ng sO
mOt holc bl r0ilo0n, connlu sO lién I0c gila cac vung b gian dol n thi cac chic nang s bl
phan ly (phan li0't).

Chinh vi hilln t00ng nay ma cac neuron thi'n kinh r0t cOn din sO nghl ngli, d6 la s nglng holt
ding tOm thii cla cac vung chic nang. NOu tt cac vung d6 diu nghll ngli cung mOt luc, thi do
chinh la m0t gilc ngl séu va ly t00ng, tuy nhién trén thd c t0 thi it khi d00c nhO vOy, va cé thi cé
mOt hay mit vai vung nao do thil ¢ trong khi t0t ¢l cac vung khac dl u trong trl ng thai ngll, gay
nén tring thai “nl a t0 nh n0a mé” hay gli la “gil c ngl chlp chin”, holc trl ng thai cho du dang
ngl nhOng vOn c6 thD thOc hiln di0c mOdt vai chl ¢ nang khac: di I0i (m0ng du), ngl ndi thanh
tid ng, tay vung chan d4, tilu ddm,.v.v... nguy hilm hi'n la cé thU lai xe diradiing .... va tit
nhién la hanh trinh dé th0 0 ng nhanh chéng kOt thuc bl ng mOt tai n0 n!

NgOOc ITi, ndu c6 mdt vai vung nao do6 bl ng nhién rli vao trl ng thai ngd trong khi t0t c0 cac
vung khac ti nh, hiln t00ng nay cé thl gilp 0 nhing ngl0ilam vil ¢ lién t0c, cang th ng qua mic
va kéo dai, hay nhing ngiicé bl nh ly hD thOn kinh .v.v...: bilu hiln nh0 d0tng0t b0 n thdn, cO
thD 0 o0i, c6 thd v ng y thi ¢ thoang qua, hol ¢ bl ng nhién quén khull'y di nhing dilu hitsic
quen thul ¢ (vd: tén cla ngdiquen .v.v...) nguy hilm hOn la x0y ra khi dang lai xe.

Gilc ngd thdt quan tring cho con ngl Ui, day la liDu thul ¢ hilu nghidm d0 chla s mOimdt vO
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thD chOt I0n tinh thOn. Tuy nhién phOi bi0t ki0 m soat thUi gian ngd c0a minh clng nhi ngO i
than, vi ndu ng0 nhilu hay it d0u gay nén nhing hl'u qul khéng mong mul n, suy gil m chOt
ID0nNng cull ¢ s ng.

NOu ngll qua nhilu, bén cnh s Iang phi v thdi gian, cting thi0 ng gay nén cac bl nh ly nh0
dau d0u, cO thd 0 o0i, mOt mOi, béo phi, til u d10ng, dau clt s ng, bl nh ly tim mOch, chl ng
trdm cOm .v.v... cac bl nh nay vila c6 th0 la h0u qul, vOa ¢é thO la nguyén nhan cla tinh tring
ngl nhilu.

Con nlu ngl qud it, hay con gli la cac ching r0ilo0n gilc ngd, bil u hil n kha da ding: ho luc
ngl ; tilu dém; trin tr0 ¢ khé di vao gil ¢ ngl hol ¢ t0 nh gil c ltc nlla dém; gilc ngl nOng n kém
chO0t100ng; ngd nhing rdt mOn cOm vOi ti0 ng d0 ng, anh sang; théi quen diy sim; t0t ngd ngay;
b0 bl nh ngoai da, bl nh hen, dau nhi ¢ .v.v...; lo &u mul n philn. Cé khoU ng 30% nhan lo0 i
dang dli diln vOi tinh trdng mOt ngo.

Thii dli cang van minh thi con ng0il0i cang dd b0 mdt ngd. Ly do cé thD la chdng ta c6 mit
cOu trac vO ndo phat triln r0t tinh vi vOi bilt bao chl ¢ nang, clu trdc nay dang phii holt dlng
lién t0c, ni dung thi phUc t0p trong khi chinh né 107 déng vai trdé quylt dinh cho gilc ngd.

MOt ngl c6 thD x0y ra mOt cach tdm thiido sO lo &u, suy nght, I0ch vO nhOp sinh hdc .v.v... tinh
tring nay dic khO ¢ phdc ndu nhd cac nguyén nhan dé qua di. NOu nh0 mOt ngd kéo dai x0y ra
vai tul n hay vai thang ma khéng dil 0 c khi ¢ phOc thi sU gay ra nhilu hOu qud ddi vdithO chOt

IO n tinh thO n: tinh thOn sO khéng minh mO n, kém t0p trung, b0 n thd n thilu linh hoOt, cau gOit, cO
thD mOt mOi, run tay chan, hilu qul lam vil ¢ suy gil m, khd nang midn ddch cla cl thd cing
suy gilm, .v.v...

VOy ngl thOi gian trong ngay la bao nhiéu thi via di d0 duy tri sic khi e, va khéng cin tr0 hilu
nang sinh holt, lam vil c cho ngay hém sau? Bil u nay tuy thul c vao tuli tac: Trl sl sinh cOn
ngl t0i 17 gi0 mOi ngay, ma sanh non thang thi cin ngl nhilu hOn; tr0 6 thang cOn ngl 14 til ng
mOingay; tr0 t0 3d0n 16 tulicOn ngl 10 tiDng mOi ngay; ngl0i tr00ng thanh t0 18 d0n 55 thi
cinngl 7 din 8 ting mii ngay; trén 65 tuli cOn ngl it nhit 6 ti0 ng mOi ngay.

Thoi gian ngd thi nhi vy nhing d0 th ¢ hil n dung theo khuyl n cao thi thi't khéng di dang gi,
dic bilt dlivOinhOng ng00icao tuli. ThOOng thi chdng ta din vOithuDc gay ngd, nhl ng nén
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nhO thul ¢ chd difu tr0 trilu chO ng t0m thdi, ma quan tr0ng phi tim hi0 u nguyén nhan. Cé rit
nhidu yOu t0 lién quan din gilc ngl, dla vao do, kit hi p vOi tham khU o cac tai lil u khac nhau,
ng00ivilt xin dla ra mOt sO phi0ng phéap khi ¢ phic tinh tring trén d0 di d0n mOt gil ¢ ngd
ngon:

- Ngl duang gil: Bilu nay ndi lén tinh kU lult trong sinh holt, t0 o thanh mOt théi quen A0 nhip
sinh hi ¢ trong ngl0i khéng bl rli lo0n. NOu bl n qua nhilu céng vil ¢ thi cing khéng nén |1én
gil0ng vao qua nla dém. Lac rdnh rdi khéng nén ngl nO0ng vi khi nhO p sinh hOc I0i phOi didu
chOnh. Hay thilt I0p phOn x0 c6 dilu kil n la: khi trdi t0i thi bul n ngd va khi trli sdng thi t0nh
gil c. va khéng nén lam trai quy luC't nay.

- TOp thd ddc nhd khol ng 2 gil trd0c khi di ngd, nén di bl ngoai trdi hit thd khdng khi trong
lanh, c6 thl ¢é nhi ng holt d0 ng yén tinh nh dl ¢ sach, tp yoga, ngli thiln sl t0t cho gilc
ngl. NglOc I0indu tOp luyln qua sic sU gay kich thich hU cl va s kho di vao gillc ng0.

- Khdéng nén an qua no, vi khi do6 c thl phlilam vilc do tiéu héa I00ng thO c an ndi trén, dic
bilt la thO ¢ an chua cay nhil u, thi ¢ @n I0ng nhidu sO lam bl n buln tiDu Onh hO0ng gilc ngd.
Nén an nhl, cé thém trai cay, uing mitly sDalm.

- Tranh nhO ng chOt kich thich nhD ca-phé, thul ¢ la: lam phUn khich hi thd n kinh gay m0t ng0.
RODu bia ¢é thD dU di vao gilc ngl nhing sO gay di tilu nhilu, dJ gady &c ming, ma dic bilt
bln sO mOtmdivao hdm sau, sO mit mdinay con hincO khimOtngO.

- Di ngl vlitdm hi n thoOi mai, hay vt b0 mOithd buln blc ra ngoai cla phong, hay vilt vao
gily nhing dilu Du t0 hay bl n quan tdm do tranh quén khi gili quylt vao sang hém sau. BUi vl
nhing ngl0i cao tuli, nén ngdm chan vao ni0c 0 m, mat-xa nhi nhang sl lam gilc ngl ngon

hi n.

- Phong ngl phli r0 ng rai, théng thoang, yén tinh, n0m nlm khéng qua cing hollc qua mim
(gay dau l0ng). MOt diDu cIn nhd la: phong ngd chinh la “n0i d0 ngd”, chinh vi thO khéng nén
xem tivi, nhO't 1a cac phim v0 t0i &c, kinh dI holc 00t &t, vi di gay vl ng vl n vao tam tri; khdng
an vit; khong thOo ludn cong vilc .v.v... dU tranh x&o trin vO gilc ngd.
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Nhi0t d0 phong ngd nén duy tri017 - 20 a0 C, nén ¢ mOt t0m chan ming phd ngd0i cho du dé
la mua hé, phii m0 cla sl diin dén gié t0 nhién, n0u dung quit thd khéng di quit trlc dil n vao
ngi i

- Quln ao ngd phdi rdng rai, thdng thoang, tranh go bo, gil 0 ng ngl phli ngan ndp, khéng nén
“d0u chOm t00ng, chan chim chan”.

- Khi thO ¢ gilc vao nlla dém ma kho tr0 I0i vao gilc ngl, hay dly lam mOt vil ¢ gi d6 nhl nhang
din khi buln ngd tr0 10§, ddng nOm trén gilOng rli trn tr0 c A0 m thdi gian tréi qua.

- C6 nhilu nghién cOu chi ng minh rlng ¢ an ai, cl thD sO ti0t ra mOt vai hdc-moén giup con
ng00i ngl ngon hin.

- NOu nhd mOt ngd kéo dai ma khéng thd khic phlc vii cac philng phap trén, bl n c6 thl din
bac si di t0 v n dung thul c. B0 n cling nén nhU rdng: thudc ngd ch 1a didu tr0 tri0u chO ng,
giup lam tho thai tinh thO n, gili t0a cang thing mOt cach t0m thdi ma théi. Con can nguyén mii
mang tinh quy0t d0 nh

- NOu khéng diic nia, sU mOt ngl Onh hD0ng qua nhilu diin chOtI00ng sOng cla blin, thiluc
do6 bln ding ngdn nglidi dinbinhviln Tam thin dl di0ctl vin difu trd. NOu dilu tr0 dung
cach culc siing bin sO tr0 10i gdn nh0 binh thOOng, nglUc I0i sO gay nén nhing hlu qul hOt
sUc bt I0i cho bln théan va cho gia dinh.

Tém 104, gil c ngd hit sOc quan trl ng cho con ngl0i, gitup ¢ thd khie mOnh, dJu 6c t0nh téo,
giup cho céng villc di0c hilu qul. VOy cham séc gillc ngl ¢d y nghia vo cung to I0n nhI m nang
cao chit l00ng cul ¢ sing va dem IJi hO nh phudc cho b0 n than va gia dinh.
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