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T 21 gio dém, céc hé mién dich va cdc co quan ddo thai chat déc nhu gan, mét, phéi, ruét gia,
rudt non...bdt déu hoat déng. Cdc co quan nay s& hoat déng cé hiéu qué nhét khi ching ta di ngd
sém va cé gidic ngu say.

T 21 gio dém, céc hé mién dich va cdc co quan ddo thai chat déc nhu gan, mét, phéi, ruét gia,
rudt non...bdt déu hoat déng. Céc co quan nay s& hoat déng cé hiéu qué nhét khi ching ta di ngd
sém va cé gidic ngu say.

Thudng xuyén ngd mudn s& nhanh gid va da xdu

Theo bdc st Nguyén Quéc Quan, chuyén vé ldo khoa va gia dinh (Vién Lao khoa Viét Nam) thi
gidc ngu say vé cung quan trong ddi véi st khde con ngudi. Véi phu ni, gidic ngl khéng chi téc
déng dén sic khde ma con déng vai trd quan trong déi véi lan da,séc dep va véc déng.

Mét ngudi phy nir thudng xuyén mat ngu, hodc thudng xuyén di ngd mudn s& khéng bao gidr c6
duoc lan da dep. Céc nha khoa hoc dé nghién ctu va cho thdy, viéc thudng xuyén di ngd mudn s&
khién cho phu ni gia nhanh hon va s& hivu lan da xéu .

S& di gidic ngu quan trong dai véi sire khde la bdi, budi t3i la khodng thoi gian hé thdng mién dich
bai tiét cdc chdt déc hai, ddng thei dé ciing la khodng thei gian héi phyc cia hé théng mién dich
cba co thé. Dai véi gan, khodng thoi gian tir 1 gior dén 3 gior séing la 16c gan hoat dong manh nhdt
dé bai tigt céc chat déc hai, vi thé trong khodng thoi gian ndy caing ngd sdu thi cang ¢é tdc dyng
giop gan hoan thanh viéc logi triy céc doc 18 trong co thé.

Cdc nha khoa hoc da nghién cu va chi ra rdng, vao budi t8i, bét ddu tir 21 gio, co thé con nguoi
bét ddu can duoc thu gidn dé di vao gidic ngd say sau 1 — 2 tiéng dong hé. Gidc ngu say s& gidp
hé mién dich cla co thé hoat déng cé hiéu qud. Cy thé, co ché déng hé sinh hoc cda co thé dién
ra nhu sau:

T 21-23h la quang thei gian hé mién dich (bach cdu lymph) bai doc (dao théi chat déc), loc nay
théi yén finh hogic nghe &m nhac thu gian.

Ti 23h - Th sang la quéing thai gian bai déc cda gan, can tién hanh trong khi ngd say.

T Th - 3h séng la thoi gian bai déc cda mét, cing can thyc hién trong gidic ngu say.

T 3h - 5h sdng la thoi gian bai doc cda phai. Ciing chinh la ly do tai sao ma nguoi dang méc
bénh ho lai hay ho di déi vao lic nay, bédi hoat déng bai doc da chay dén phéi. Vithé, khong nén
dung thudc chéng ho dé tranh gay cdn tré viéc ddo thdi cdic chdt cdn ba trong nguai vao lic nay.
TU 5h - 7h la khodng thei gian ruét gid bai déc, cho nén can di toilet vao loc nay.

Tt 7h = 9h la [6c rudt non hép thy chét dinh dudng nhiéu nhét, cho nén can phdi &n sang.

Chinh vi co ch& déng hé sinh hoc cia co thé nhu vay nén nhitng nguoi thuong xuyén ngd khuya
hodic thirc dém sic khde s& bi dnh hudng. Stc khde khong tét duoc biéu hién bédi lan da xam, tdi
xanh, hodic ndi ddy myn, ném...

Viéc thuong xuyén di ngd muén thudng s& dén dén nhiing héu qué xdu vé sic khde nhu: Gidm tri
nh&; ué odi, khé tép trung chd y vaio céng viéc; U tai, chéng mat, mét me; Néng ndy, céu bén (do
c6 chi y dé tranh nai néng thi cing vé ich, t6i lic néng la khong kiém ché ndi); Dau méi co, c6 the
thinh thoding bi chuét rét. D&i véi nhitng nguoi tap the hinh thi viéc thic khuya s& gidm khd néng
phuc hdi va phét trién cla co bép; Trung khu than kinh & odi thi than kinh vi gidc ciing tri tré, déan
téi &n udng khéng ngon miéng; Da mét nhot nhat, thigu sinh khi, nhiéu dau, déi khi san sui va néi
muyn, dudi mdt cé quang tham.



Théng thudng la khodng tr 10-11 gie dém da & trong trang théi dudng va héi phyc. Néu nhu
thuong xuyén thie khuya s& lam réi loan hé tudn hoan binh thuong cda viéc trao ddi chat va hé
th&ng than kinh, s& khién cho da bi khs, gidm stc dan héi, bi sam va khéng min mang; Khé mét,
mdi mdt, va néu mdt phdi lam viéc khuya trong diéu kién thigu dnh sang thi dé bi gidm thi lyc;
Théc khuya hay ngd it ¢6 thé dan téi nguy co téng cén theo chiéu huéng tidu cuc, < thé gay thém
céc téc dung khdc la nguy co méc bénh tigu duong, tang huyét dp... Bén canh dé thic khuya
trong th&i gian dai dan dén nguy co mdc bénh ung thu cao hon so véi nhitng nguai khéng thic
khuya.

Gidic ngu rdt quan trong déi véi stc khde, né 1a mét trong nhitng yéu 18 gidp cho con ngudi hoat
déng mét cach hiu hiéu trong doi séng. Céc chuyén gia cho rdng, gidic ngd gidp cho co thé phuc
hdi, va bdo tén néng lvgng, gidc ngu ciing gilp cho téing cuong tri nhé va phét trign khé néng
hoc hoi.

7 céch dé c6 gidic ngu say

Theo Bdc st Quan dé c6 mét gidc ngd ngon ma khéng cén dung dén thuse can luvu y nhiing didu
sau déy:

1. An vira d0, khéng qud no va khéng nén @n nhiéu dé gia vi, &n céc thie &n néing trong bira com
chiéu.

2. Trénh thudc & va céc thic udng ¢ chira chdt cafein vao busi chidu.

3. Sau bra dn nén van déng nhe dé gitp cho tudn hodn cia co thé, nhy di tén bs, t8i udng mét ly
stra &m.

4. Trénh suy nghi, thu gién tinh than, thu gidn thé chét co bdp sau mét ngay lam viéc mét mai.
Khéng mang sach v, tai liéu nghién cu vao doc truée khi ngd. Khong tap the duc gén trioc gio
di ngu.

5. Khéng dung ruou dé tim gidic ngd, mdc du ruou ¢é tac dung xoa diu théan kinh va lam buén
ngu, nhung udng ruou s& ngu say lic cdn men rugu va thudng thie ddy khi men ruou da tan hét.
6. Noi ngu thich hop khéng cé tiéng dong, dnh séng giéi han, chd ndm thodi méi. Khéng méic dé
ngu bé chat.

7. Nén tap théi quen di ngi ding gio bdng céch dirng tét cd moi cong viée, internet, facebook khi
déng hé diém dén 21 gio.



