5 BENH DE MAC NEU THUONG XUYEN NGU GUC DAU TREN BAN

Ngu trong v thé ngi guc ddu trén ban vé lau dai ¢ thé lam tang nguy co méc cdc bénh sau day.

>>> Hoc cdch ngu trua "chuyén nghiép" nh& bi kip khoa hoc

Dén van phong do bi han ché& vé diéu kién va thdi gian nén rét nhiéu ngudi chon cach nghi trua
véi tu thé hay tay khoanh trén ban lam viéc va géi dau lén tay dé chop mét. Ban cho rdng ngt & tu
the ndry trong vai vai phot thi s& khong hé gi, nhung trén thyc t&, kiéu ngd nay vé lau dai s& gay téc
hai khén lvong cho stc khde cia ban.

Ngu trong v thé ngi guc ddu trén ban vé lau dai ¢6 thé lam tang nguy co méc cdc bénh sau day:
1. Nhirng c&n bénh man tinh vé tim, ndo, va mach méu

Gio nghi trua la thoi gian tudn hoan méu trong co thé lvu théng nhanh nhét. Gai déu ngd ngay
trén ban s& lam tdng nguy co cong veo ¢t sdng c8 va cd phén nguc viné lam téng ép lyc dé lén
déng mach ¢8 va céc co quan khéc nhu tim, phéi, da day... Sau khi &n trua, co thé cén nhiéu
mdu tré vé da day dé hé tro héip thu va tiéu héa, khign cho mdu va oxy & ndo bi thigu, ho hép khé
khan, sau khi ngd déy s& xudt hién tinh trang chéng mét, hoa mét, U tai.

Ngodi ra, khi ngd trua, nhip tim gidm déan, ndo bi thi€u mdu s& géy ra réi loan tam théi chire néing
cba hé thdng than kinh thyc vét, khién cho tay chan & hodc cdm gidc bin rin. Do dé, kiéu ngd
ngdi, gdi tay trén ban la mét trong nhirng téc nhan tiém an gdy ra céc ching bénh tim, ndo va
mach mdu.

Nhiéu nguai chon céch nghi trua véi tu the hay tay khoanh trén ban lam viée va gdi ddu lén tay dé
chop mét. (Anh minh hoa)

2. Bénh vé dudng hé hép

Ngu guc ddu trén ban, géi lén tay khién d6 cong co thé tang lén, dp luc dén xudng phéi. Hon
nra, mdu va oxy cung cdp cho phdi khong dd, khién cho viéc ho hdp gdp khé khan, énh hudng
chire néing hé héip. Hau qué la ban c6 thé géip cdc tridu ching nhu tie nguc, khé thé. .

3. Bénh vé duong tiéu héa

Sau gio com trua, da ddy cén nhiéu méu dé hé tro tiéu héa. Théng thuong co thé con nguoi can it
nhét mét gio méi c6 thé tigu héa hét thire &n trong da day. Kigu ngl ngdi géi tay trén ban lam cho
co thé bj cong nhiéu hon, da day chiu ép lyc lén, t&ing génh néing cho nhu déng.

Tu d6, né s& gay dnh hudng bét loi cho chic nang tiéu héa, géy ra céc ching day bung, day hoi,
vé |&u dai con sinh cac bénh dau da day man tinh.

4. Bénh vé mdt

Kigu ngd guc ddu trén ban dé khién cho nhan céu bi dp lyc va gidn réng, d& lam ton thuvong gidc
mac va vdng mac cda mat, lam tang nhén dp va bién dang gidc mac.

Kigu ngu nary v& lau dai s& géy tac hai khén ludng cho sire khde coa ban. (Anh minh hoa)

5. Bénh vé than kinh, co va cét séng

Ngu guc dau trén ban lau ngay khién cho nira than trén lun trong tinh trang chiu dp lyc. Co & c8,
vai va cd lung bi céing, gdy ra dau nhic va cé thé bigén dang ¢t séng cé hay xuvong Gc. Mét
ngudi néu thudng xuyén ngu kiéu coi déu thé nay cé thé gdp tinh trang cét sdng c8 cé thé thay dai
theo huéng xudng duéi hinh gidng nhu chiy C.

Ngodi ra, né con tao thanh sy mdt cén bdng co hai bén vai va 8, mét bén co lai, mét bén gidn
ra. Ty dé gdy nén céc bénh lién quan dén cét séng, than kinh hodic cang co.

NgU trua thé ndo cho khde manh?



- Ban ¢6 thé mua mét chiéc ghé xép c6 chirc ndng mé ra nhu chiéc givong nhd, chon mét khéng
gian pht hop & ché lam dé ngd nghi.

- Truée khi ngl khong nén &n nhigu ddu m& va tranh d@n qua no dé gidm génh ndng cho da day.

- Sau khi &n khodng 10 phdt méi ndm xuéng nghi ngoi.

- Sau khi ngt ddy nén véan déng nhe mét chit. T tir ngdi day, udng mét ly nuéc dé b sung dung

luong mdu.



