NGU TRUA 45 PHUT GIUP TANG TRI NHO GAP 5 LAN

Céc gidic ngt ngén ban ngdy, chdng han nhu chop mét vao buéi trua, du chi kéo dai 45 phot
nhung cting du tang gép 5 lan tri nhé cda ching ta.

Ngu trua gidp tang tri nhé

Theo céc nha nghién ctu thude Bai hoc Saarland (Duc), céc gidic chop mét gitp ching ta ghi nhé
thong tin da hoc hdi duoc va cdi thién dang ké khd néing goi nhé lai ching.

K&t luéin trén duoc rit ra sau khi nhém nghién céu cho nhitng ngudi tinh nguyén hoc 90 tir don va
120 cdp tir khéng lién quan vé& nghia, chdng han nhu "stra - taxi". Mét s& ngudi tinh nguyén sau
dé duoc cho xem mét bang video, trong khi nhirng ngudi khéc ngu.

Cudi cung, nhém nghién ctu tién hanh kiém tra khé néng ghi nhé cda tdt cd nhitng nguai tinh
nguyén. Ho nhén thdy, nhirng ai d& chop mét ghi nhé duoc nhiéu cdp tir hon so véi nhiing ngui
théc xem video.

Cdc chuyén gia cho biét, trong khi ngd, céc dot bung né hoat dong ndio déng mét vai trd quan
trong trong viéc cing cd cdc théng tin méi hoc duoc. Gido su Axel Mecklinger, mét thanh vién
nhém nghién cu, néi thém rdng, mét gidc ngu ngdn ban ngay, chi 45 phit dén 1 tigng déng ho,
giUp tang gdp 5 lan khé nang goi nhé théng tin da hoc héi dugc.

Gido su Mecklinger gidi thich: "Trong thi nghiém, két qua ghi nhé cda nhitng ngudi tinh nguyén
sau khi chop mét t8t tvong duong véi truée khi ho ngu, & giai doan ngay sau khi hoan thanh qua
trinh hoc hdi. N&éi mét cach chinh xéc, mic d6 ghi nhé van duoc duy tri & nhém nguei duoc chop
mdt. Do dé, gidic ngu ngén & noi lam viéc hodic truang hoc du dé cdi thién déng ké khd ndng hoc
hdi va ghi nhé cda moi ngudi. DU & béat ky méi trudng hoc hdi ndo, ching ta can nghi vé céc loi
ich cba gidc ngd mét céch nghiém toc. Viée téing cudng khd néing goi lai thong tin théng qua ngu
khéng doi hdi ching ta phéi vui déu trén géi sudt thoi gian dai. Mét giai doan hoc héi tép trung,
tiép theo la mét gidic ngu thu gidn ngdn la tat cd nhiing gi ching ta cén".



