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5 Phat hién vé 4c mong cua

Con nguGi

Ac méng la gide mo gom nhitng
hinh anh hai hung, nhung lai chan
thiee va song dong dén mirc cé thé

lam gian doan giac ngu.
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Theo Huffington Post, &c mong
thuong xuat hién trong giai doan
gidc ngt mat chuyén dong nhanh
(REM) va tao ra cam giac rét thyc
té, tham chi khién ngudi mo thay
n6 bi 4m dnh lau dai. Hau hét moi
ngudi déu thinh thoang gip phai
ac mong, nhung chi co khoang 6%
nguoi 1on trai nghiém ching mot
céach thuong xuyén.

“Ac mong nhin chung tao ta
nhiéu cam xtGic manh liét hon so voi
gidc mo xau. Cach thong thudng dé
phan biét gitta ching d6 1a con ac
mong sé& khién ngudi mo truc tiép
bi danh thirc, do mirc do chan thuc
ctia hinh anh x4u trong gidc mo
hodc cuong dd cam xiic qua cao”,
Zadra Antonio, nha tdm Iy hoc ng-
hién ctru vé giz?'lc ngu thudc Pai hoc
Montreal, Canada, noi.

Dudi day 1a 5 phat hién khoa hoc
vé ac mong, gitp ching ta 1am sang
to nhitng gidc mo son gai o¢ cua
chinh minh.

Ac mong 12 cach phéng thich
s lo ling ciia bd nio

Gap ac mong thuong Xuyen co
thé 1a ddu hiéu ciia chirng rdi loan
cang thang sau chan thuong tam 1y
(PTSD) hoic cac van dé stc khoe
tam than khac. Tuy nhién, hau hét
cac truong hop déu khong lién
quan dén bénh vé tinh than, tham
chi nhitng con ac mong con tét cho
ban.

Mot doan phim vai tya dé “Mat
tich cyc ciia gidc mo xau” dang trén
tap chi New York giai thich rang,
con ac mong co thé 1a cach dé
chiing ta xtr ly va budng bé nhiing
lo au trong cudc séng hang ngay.

Tri ndo thyc hién diéu nay bang
viéc bién nhitng ndi s¢ hai, lo ling
mo hd ngoai doi thanh mot cau
chuyén cu thé trong gidc mo. Cau
chuyén sau do tr¢ thanh mot phan
cuia tri nhd, gitip ndo bo sap Xe€p va
xir Iy thong tin d& dang hon, chdm

dirt nhitng cam xic phién mudn.

Bén canh ndi sg hii, con ac
mong c6 thé 1am phét sinh nhiéu
cam xtic tiéu cuc khac nhu: bét luc,
tuyét vong, toi 16i, tirc gian. Diédu
nay cho phép tri ndo xt Iy nhitng
cam x{ic twong tu trong cudc song
thue.

Chi dé ciia nhirng con 4c
mong

Trong mot nghién curu dugce
dang trén tap chi Sleep nam 2014,
Antonio ciing dong nghiép ctia ong
thudc Pai hoc Montreal thu thap
dir lidu gan 10.000 gidc mo tir 331
ngudi trudng thanh dang séng &
Canada.

Thong qua nghién ctru, cac nha
khoa hoc xac dinh duge cha dé phé
bién co trong con 4c mong clia moi
nguoi, va nhiéu kha nang chung
ta da bat gdp it nhat mot trong s6
ching. Pa s chi dé ctia nhitng con

Nam gioi co xuhuong mo vé chién tranh va khiing b nhiéu hon phy nir.

ac mong thudng lién quan dén con
trung va sau bo, bi nga, bi truy dudi,
thanh vién trong gia dinh hodc ban
be qua doi, xung dot ca nhan va bao
luc, cam théy “sur hién dién cua cai
ac”, cac van dé lién quan dén strc
khoe.

Giai ma y nghia cia con ac
mong

Sigmund Freud, bac si tam ly
ngudi Ao, nhin nhan gidc mo nhu
mdt canh ctra dan dén tiém thirc cua
con nglmi va ong bi cubn hat boi
vige glal doan giac mo. Freud tin
rang moi gidc mo déu mang thong
tin vé mong mu6n va s¢ hii nim
trong tiém thtrc. Tuy nhién, cac ng-
hién ctru sau d6 da that bai trong
viéc chirng minh chu dé va hinh
anh trong gidc mo mang y nghia
phd quat, va cac nha tim Iy hoc di
tir bo viée thyc hanh giai doan gidc
mo.

“Piéu nay khong thé hién rang
nhitng con 4c mong khong c6 y
nghia. Chung chic chin mang y
nghia 4n du ndo d6, nhung cach
chiing xut hién rat khac nhau tir
nguoi nay sang nguoi khac”, An-
tonio noi.

Xu hwéng mo ctia dan ong va
phu nir

Gic mo vé thim hoa thién nhién
hogc tiéu hanh tinh tiéu diét cu dan
trén Trai D4t khong phai 1a hiém.
Theo nghién ctru ctia cac nha khoa
hoc thuoc Pai hoc Montreal, tham
hoa thién nhién ra 1 chi1 d& pho bién
clla con ac mong.

Két qua cho thdy, 9,4% dan 6ng
thuong mo vé thim hoa, trong khi
chi 4,7% phu nit mo vé chu dé nay.
Mot nghién ctru trudce do cling phat
hién nam gidi ¢6 xu huéng mo vé
chién tranh va khiing b6 thuong
xuyén hon, con nhiing 4&c mong cua
phu nit thuong lién quan dén mau
thuan, xung dot ¢ nhan.

“Nhirng cudc tranh cai cuc ky
gay git voi gia dinh, ban bé hay
dong nghiép phd bién hon trong con
ac mong cua phy nir”, Antonio ni.

Ac mong co llen quan dén
chu’ng roi loan glac ngu

Vin d 16n nhét cia viéc gip ac
mong 1a anh huong dén chét lugng
gidc ngu, gy ra tinh trang ué oai
vao ngay hom sau. Trong mot s6
trudng hop hiém gip, tinh trang nay
¢ thé trd nén nghiém trong hon.

Khi nhitng con 4c mong xuét
hién thuong xuyén va nghiém trong
trong gidc mo ctia mdt ngudi, ngudi
d6 s& mic chung r6i loan ac mong.
Day 1a mot dang ciia chirng rdi loan
gidc ngli (parasomnias), lién quan
dén trai nghiém khoé chiu khi roi
vio gidc ngu, khi dang ngu hay lic
thire day.

Nhirng nguoi bi chung parasom-
nias c6 thé gip ndi khiép so gidc
ngu, khién ho bat day, khoc 16¢ hodc
co géng thoat ra khoi phong trong
khi van dang ngu Ho cling c6 the
gap do gidc giac ngu, 1a ching r01
loan lién quan dén ac mong, Xuét
hién khi mt ngudi gép nhirng hinh
anh song dong, méanh liét trong lic
ngu hodc thirc day, dan dén cam
gidc s¢ hai hodc kinh sg. ¢



