Hành trình trong biển ngủ: Các công cụ dành cho thuyền viên
Theo Safety4sea
Trong Tuần lễ phúc lợi của thuyền viên năm 2023, Christopher L. Hall, Giám đốc điều hành Hồng Kông của The American Club, đã nhấn mạnh tầm quan trọng của một giấc ngủ có chất lượng và đầy đủ cho những người ở trên tàu. Giấc ngủ ở trên biển có thể đóng một vai trò quan trọng đối với sự an toàn và sức khỏe của thuyền viên và ngành hàng hải cần ưu tiên thúc đẩy để thuyền viên có được giấc ngủ ngon hơn
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.
Theo Tiến sĩ Matt Walker, Đại học. California, Berkeley, một Nhà thần kinh học, ''Giấc ngủ là thứ hiệu quả nhất mà chúng ta có thể làm để thiết lập lại sức khỏe cho não và cơ thể mỗi ngày — nỗ lực cao nhất của Mẹ Thiên nhiên để đạt được sự bất tử. Những ngôn từ mạnh mẽ và đầy sức thuyết phục này của Tiến sĩ Walker, một trong những chuyên gia về giấc ngủ được chú ý nhất trong số các nhà thần kinh học và là tác giả của cuốn sách 'Tại sao chúng ta ngủ' nhấn mạnh lý do tại sao giấc ngủ lại quan trọng đến vậy. Ông nói thêm: “Đó là thủy triều nâng tất cả các con thuyền sức khỏe”, đồng thời nhấn mạnh những lợi ích sau của giấc ngủ đối với sức khỏe thể chất, tinh thần và tuổi thọ của chúng ta:
· Sức Khỏe Thể Chất: Sửa Chữa và Phục Hồi; Chức năng miễn dịch; Quản lý cân nặng.
· Sức khỏe Tâm thần: Chức năng Nhận thức; Cảm giác hạnh phúc.
· Trường thọ: Phòng chống bệnh tật; Kéo dái tuổi thọ.
Tổ chức Giấc ngủ Quốc gia nói rằng giấc ngủ phục vụ cho tất cả các khía cạnh của cơ thể chúng ta theo cách này hay cách khác: cơ bắp, cân bằng năng lượng cũng như chức năng trí tuệ, sự tỉnh táo và tâm trạng tốt. Ngoài ra, điều quan trọng cần nhớ là giấc ngủ không phải là một thứ xa xỉ mà là một điều cần thiết để có một cuộc sống khỏe mạnh, hạnh phúc và trường thọ!
Hơn nữa, giấc ngủ rất quan trọng khi ở trên biển. Thứ nhất, để tăng cường an toàn: thiếu ngủ dẫn đến mệt mỏi và có thể ảnh hưởng đến khả năng thực hiện các nhiệm vụ quan trọng về an toàn của thuyền viên, dẫn đến sai sót của con người và có thể dẫn đến tai nạn ở trên tàu. Nhìn chung, 80% tai nạn ở trên biển là do lỗi của con người và phần lớn trong số đó có thể bắt nguồn từ việc thiếu ngủ.
Thứ hai, ngoài vấn đề an toàn chung, giấc ngủ rất quan trọng đối với sức khỏe của người đi biển. Mất ngủ mãn tính gây ra các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, không chỉ cho thuyền viên mà còn cho tất cả chúng ta, nó có thể liên quan đến bệnh tim, bệnh thoái hóa thần kinh và cả bệnh gan. Nó ảnh hưởng đến hiệu suất của chúng ta.
Do đó, thúc đẩy giấc ngủ ngon hơn – là và cần là – ưu tiên hàng đầu của ngành vận tải biển. Tuy nhiên, điều này là không dễ dàng khi các thuyền viên phải làm việc theo ca và tình trạng 'lệch múi giờ' do làm việc ở các múi giờ khác nhau. Đây là một thách thức đặc biệt đối với thuyền viên và do đó, có thể không dễ dàng hoặc thậm chí không thể có được một vài công cụ để thúc đẩy giấc ngủ ngon hơn ở trên tàu cho mọi người. Tuy nhiên, vì hành trình an toàn bắt đầu từ việc có giấc ngủ ngon, nên việc đảm bảo giấc ngủ đủ, có chất lượng không chỉ là trách nhiệm của mỗi cá nhân mà còn là trách nhiệm của các tổ chức.
Nhận thức về giấc ngủ đã tiến triển trong những thập kỷ qua. Ngủ ít từng được coi là một biểu hiện danh dự và một thái độ kiểu đàn ông. Điều này đặc biệt phổ biến trong những ngành nghề có yêu cầu cao về ngủ ít như nhân viên y tế, nhân viên cấp cứu, binh lính và thuyền viên! Nhưng, may mắn thay, quan điểm này đang mất dần đi và có sự thay đổi trong nhận thức về giấc ngủ trong xã hội nói chung và trong ngành hàng hải nói riêng; thái độ kiểu “đàn ông” đã cũ, trong khi khoa học và lý thuyết thông thường đang được chú trọng đến. Điều này được chứng minh bằng việc đổi ca làm việc, thực hiện chính sách nghỉ ngơi và tăng cường tập trung giữ vệ sinh cho giấc ngủ. (MLC). Vì vậy, tất cả chúng ta hãy tiếp tục phá bỏ những chuẩn mực lỗi thời và nâng cao tầm quan trọng của giấc ngủ trong cuộc sống và nơi làm việc của mình.
Các công cụ hỗ trợ cho giấc ngủ
#1 Tạo ra môi trường gây buồn ngủ
Người sử dụng lao động đóng một vai trò quan trọng bằng cách ưu tiên cho những điều chỉnh về môi trường này:
1. Duy trì một không gian Mát mẻ, Tối và Yên tĩnh - là những điều kiện lý tưởng cho giấc ngủ.
2. Đầu tư vào Nệm và Gối có chất lượng tốt – có thể cải thiện đáng kể chất lượng giấc ngủ.
3. Đặt không gian ngủ ở cách xa các máy móc gây tiếng ồn – Nếu có thể được, hãy xem xét các giải pháp cách âm/giảm âm.
4. Sử dụng các phụ kiện hữu ích khi ngủ – Tấm che mắt có thể chặn ánh sáng. Nút tai có thể chặn tiếng ồn. Máy tạo tiếng ồn trắng (White noise machines-là máy tạo ra chuỗi âm thanh đa tần số từ các âm thanh dễ chịu trong tự nhiên có khả năng cải thiện giấc ngủ) có thể che lấp âm thanh nền.
#2 Thói quen vệ sinh giấc ngủ cá nhân
1. Tuân thủ “Quy tắc Ngủ 3-2-1”
· 3 giờ trước khi đi ngủ: Tốt nhất là không ăn thêm gì nữa.
· 2 giờ trước khi đi ngủ: Hạn chế tập thể dục và giảm uống nước.
· 1 giờ trước khi đi ngủ: Tắt các thiết bị điện tử và tránh chiếu sáng từ trên trần xuống.
2. Tạo lập thói quen thư dãn trước khi đi ngủ - Ngủ là một quá trình chứ không phải là việc ''tắt công tắc''
Bắt đầu thư giãn tâm trí và cơ thể của bạn để chuẩn bị cho giấc ngủ. Điều này có thể bao gồm việc đọc sách, hít thở sâu, thiền, thực hành tập trung, dãn cơ hoặc nghe nhạc êm dịu.
3. Cân nhắc việc “Viết nhật ký về những mối quan tâm - Worry Journaling ” một giờ hoặc lâu hơn trước khi đi ngủ
Điều này sẽ giúp bạn thư giãn và trút bỏ mọi lo lắng mà bạn vừa trải qua trong ngày hoặc về những việc bạn cần làm vào ngày mai. Đây là một phương pháp hiệu quả, đã được các nhà khoa học kiểm nghiệm.
4. Hãy thở bằng mũi
· Giúp ngủ ngon và tốt cho sức khỏe về tổng thể.
· Che miệng bằng một miếng băng y tế vào ban đêm và/hoặc khi tập thể dục nhẹ (xem cuốn “Breath” của James Nestor)
#3 Cân bằng ánh sáng và nhiệt độ trong suốt cả ngày
Quản lý hai yếu tố sau — ánh sáng và nhiệt độ — có thể cải thiện đáng kể chất lượng giấc ngủ và sức khỏe tổng thể của bạn:
Ánh sáng
· Trước khi ngủ: Tránh ánh sáng từ màn hình hoặc đèn sáng từ trên cao vì chúng ức chế việc sản xuất ra melatonin.
· Sau khi thức dậy: Tiếp xúc với ánh sáng tự nhiên bên ngoài trong vòng 60 phút đầu tiên – báo hiệu một ngày mới bắt đầu.
· Đối với những người làm việc theo ca, hãy tìm ánh sáng rực rỡ (chẳng hạn như đèn tròn) khi bạn bắt đầu “ngày mới” của mình.
Nhiệt độ:
· Trước/trong khi chúng ta ngủ: Một môi trường mát mẻ sẽ có lợi.
· Sau khi thức dậy: Tăng nhiệt độ cơ thể của bạn bằng một bài tập thể dục ngắn — báo hiệu cho cơ thể bạn rằng đã đến lúc bắt đầu ngày mới.
· Ngoài ra, hãy cân nhắc tắm nước lạnh khi thức dậy và tắm nước ấm trước khi đi ngủ.
Tại sao lập lịch ngủ đều đặn lại quan trọng
Một thuyền viên được nghỉ ngơi là một thuyền viên an toàn và hiệu quả. Tất cả chúng ta đều góp phần đảm bảo cho sự an toàn và sức khỏe ở trên biển.
1. Làm việc theo ca và việc ngủ
· Làm việc theo ca làm gián đoạn chu kỳ ngủ-thức tự nhiên, dẫn đến tăng mệt mỏi và giảm sự tỉnh táo. Chúng ta hiểu đây là một phần của công việc, nhưng nhận thức nó là quan trọng.
2. Lịch ngủ đều đặn
· Nếu có thể, hãy duy trì lịch ngủ đều đặn / Ít nhất là trong 14 ngày một lần (kể cả cuối tuần).
3. Vai trò của Chủ tàu và Người quản lý
· Cần cân nhắc để thiết kế ca làm việc hợp lý.
Những thói quen có thể trở thành xấu như thế nào: Một cái nhìn nhanh
A. Caffeine: Thời điểm và liều lượng tạo nên thuốc tiên… hay thuốc độc
Caffeine là một công cụ hữu ích để đánh thức và tăng cường sự tỉnh táo (đặc biệt.là khi phải làm việc theo ca). Để tránh tình trạng bị tác động xấu của caffeine vào cuối ngày, hãy cân nhắc trì hoãn việc tiêu thụ caffeine lần đầu của bạn khoảng 90-120 phút sau khi thức dậy. Điều này thực sự hiệu quả! Caffeine lưu lại trong cơ thể của bạn trong khoảng 5-7 giờ hoặc hơn. Vì vậy, hãy tránh dùng caffein khoảng 8 giờ trước khi bạn định đi ngủ. Hãy nhớ rằng: mặc dù caffein có thể là một công cụ hữu ích, nhưng nó không thể thay thế cho một đêm ngủ ngon.
B. Sức mạnh của những giấc ngủ ngắn – Con dao hai lưỡi
Những giấc ngủ ngắn trong 20-30 phút có thể giúp khôi phục sự tỉnh táo, nâng cao hiệu suất và giảm thiểu sai sót cũng như tai nạn. Nhưng hãy cẩn thận: chợp mắt quá lâu (hơn 60-90 phút) có thể dẫn đến tình trạng uể oải và mất phương hướng (được gọi là “sức ì của giấc ngủ”) và ngủ ngắn quá muộn trong ngày có thể cản trở thời gian ngủ bình thường của bạn (giống như ăn vặt trước bữa tối). Những giấc ngủ ngắn không phải là sự thay thế cho một đêm ngủ ngon. Chúng là một công cụ hữu ích và có thể mang lại lợi ích. Nhưng cần ''sử dụng'' một cách cẩn thận.
C. Tập thể dục: Một con dao hai lưỡi khác
Tập thể dục thường xuyên giúp cho việc ngủ lành mạnh hơn — giúp bạn đi vào giấc ngủ nhanh hơn, kéo dài giai đoạn ngủ sâu và giảm tình trạng thức giấc vào ban đêm. Tập thể dục ngay sau khi thức dậy có thể thúc đẩy sự tỉnh táo vào ban ngày và gây buồn ngủ vào ban đêm. Tránh tập thể dục trong vòng ba giờ trước khi đi ngủ. Tập thể dục lúc tối muộn sẽ ảnh hưởng đến giấc ngủ vì nó làm tăng sự tỉnh táo và nhiệt độ cơ thể. Tập thể dục là một người đồng hành mạnh mẽ cho giấc ngủ khi được thực hiện đúng cách. Hãy cố gắng đạt được sự cân bằng. Hãy lắng nghe cơ thể của bạn để đạt được những lợi ích tối ưu cho giấc ngủ.
D. Thực phẩm bổ sung: Một bước cần xem xét sau các biện pháp cơ bản
Chỉ xem xét bổ sung thực phẩm sau khi bạn có sự thay đổi hành vi. Luôn tham khảo ý kiến ​​chuyên gia chăm sóc sức khỏe trước khi bắt đầu bất kỳ chế độ bổ sung mới nào. Tiến sĩ Andrew Huberman, một nhà thần kinh học và nhà giáo dục sức khỏe phổ thông, đề xuất các chất bổ sung được liệt kê dưới đây, nhưng nhấn mạnh tầm quan trọng của việc cá nhân hóa phương pháp của bạn.
“Bộ sưu tập giấc ngủ” của Tiến sĩ Andrew Huberman khoảng 30-60 phút trước khi đi ngủ:
· Magie Threonate (145mg) hoặc Magiê Bisglycinate (200mg)
· Apigenin (50mg)
· Theanine (100-400mg)
· Có thể cân nhắc dùng Glycine (2g) và GABA (100mg) trong 3-4 đêm/tuần.
· Myo-Inosital (900mg) vào những ngày không dùng Glycine & GABA
Những lưu ý quan trọng: 
Bắt đầu với một chất bổ sung (hoặc không có gì) và bổ sung dần dần nếu cần. 
Tùy chỉnh. Tránh sử dụng theanine nếu bạn trải qua những giấc mơ quá mãnh liệt, mộng du hoặc kinh hoàng về đêm. Khoảng 5% người có thể bị đau bụng do magie. Nếu có dấu hiệu này thì hãy ngừng sử dụng.
Những cân nhắc chính: Hãy cảnh giác với melatonin, rượu và thuốc ngủ
Hãy nhớ rằng: Tham khảo ý kiến của chuyên gia chăm sóc sức khỏe và tự tìm hiểu kỹ trước khi bắt đầu bất kỳ chế độ mới nào để cải thiện giấc ngủ. Giấc ngủ có chất lượng là một quá trình phức tạp và chịu ảnh hưởng của nhiều yếu tố.
· Melatonin là một hormone điều chỉnh chu kỳ ngủ-thức. Tuy nhiên, hiệu quả hỗ trợ giấc ngủ của nó còn nhiều tranh cãi và/hoặc gây tranh cãi. Tiến sĩ Matt Walker, một nhà nghiên cứu về giấc ngủ nổi tiếng, cho rằng bằng chứng ủng hộ hiệu tính quả của nó còn yếu. Không nên sử dụng Melatonin thường xuyên, đặc biệt là ở liều cao hoặc không rõ. Hãy dùng cẩn thận
· Mặc dù người ta thường tin rằng rượu và thuốc ngủ có thể giúp ngủ ngon, nhưng trên thực tế, chúng có thể “làm rối loạn giấc ngủ của bạn,” như Tiến sĩ Andrew Huberman đã cảnh báo. Những chất này làm gián đoạn chu kỳ của giấc ngủ tự nhiên và làm giảm chất lượng giấc ngủ, ngay cả khi chúng dường như giúp bạn dễ ngủ hơn.
Kết luận, để có giấc ngủ chất lượng và ngon hơn, điều quan trọng là phải đối mặt với những thử thách của giấc ngủ, gồm:
1. Hãy coi các thử thách giấc ngủ như một dự án. Hiện có rất nhiều tài liệu tốt n để giúp bạn. Hãy kiên nhẫn và nhẹ nhàng với chính mình.
2. Cân nhắc việc “theo dõi” giấc ngủ của bạn để xem cách nào hiệu quả nhất.
3. Tham khảo ý kiến chuyên gia: Đừng ngần ngại tìm kiếm lời khuyên từ chuyên gia. Các vấn đề dai dẳng của giấc ngủ có thể chỉ ra các vấn đề khác và có thể cần sự trợ giúp của chuyên gia.
Đối mặt với thách thức này là một bước quan trọng để cải thiện sức khỏe, hạnh phúc và hiệu suất của bạn. Đạt được giấc ngủ ngon là việc rất đáng để nỗ lực!
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