VAN PHONG KHONG CUA S KHIEN BAN MAT NGU 46 PHUT/DEM

Bi quyét dé c6 gidc ngl ngon thyc sy vao budi 18i 6 thé khong phai la doc séch, udng stra hay

nuéc néng, ma la vi tri ban ngdi tai noi lam viéc, theo mét nghién cru méi.

Nghién cu méi duogc dang téi trén tap chi Journal of Clinical Sleep Medicine hé 16, méi truong
lam viéc c6 thé déng vai trd v6 cling quan trong ddi véi vige thiét lap déng hd sinh hoc bén trong
co thé ching ta.

Théng ké cda Anh cho thdy, 1/3 ngudi dén nuédc ndy dang hing chiu tinh trang ngi khéng ngon
gidc vao ban dém. Hau quéd cda 1t cd cdc dém mét ngd dé khéng chi la sy thiéu tép trung va tam
trang khéng t8t. Ngu khéng ngon gidic thuong xuyén duoc phdt hién lam tdng nguy co méc nhirng
chirng bénh nghiém trong nhu béo phi, tim mach hay tiéu duong, va thém chi cé the lam gidm tudi
tho cda "khé& chd".

Nhiing ngui lam viéc trong méi truong hdu nhu khéng cé cta s8, tie la fits tiép xdc véi dnh séng
ty nhién ban ngay c6 gidic ngu dém kém ngon gidc vé chép chon hon. (Anh: Corbis)

Sy céing thdng, mdy tinh va dem céng viéc vé& nha lam thuong bi d8 18i cho chét lvong gidc ngd
kém. Tuy nhién, cdc nha khoa hoc nhén dinh, gidc ngd cda ching ta cé thé chiu dnh hudng cia
muc db tiép xUc véi dnh sang ty nhién ban ngay.

Céc chuyén gia dén tU hai trudng Dai hoc lllinois va Dai hoc Northwestern & My da phdi hop véi
cdc déng nghiép thudce Vien Céng nghé Hwa-Hsia & Dai Loan tim higu vé vai trd cla céic clra s6 tai
noi lam viéc d&i véi viéc hé tro gidic ngd. Ho da tuyén lya 49 nhdn vién vén phong, véi hon 1/2
58 nay lam viéc ban ngay trong nhitng méi truong gan nhu khéng cé cba 58, trong khi s6 con lai
duoc tiép xtc thudng xuyén véi dnh sdng ty nhién ban ngay qua cta sé.

M3i ngudi tinh nguyén da duoc phdng van vé kiéu gidc ngd, hoat déng thé chét va I8i séng néi
chung cda ho. Mét s6 ngui tinh nguyén cing deo déng hé cong nghé cao 24/24 gie méi ngay,
trong suSt 2 tudn dé do mic do tigp xUc énh séing, hoat déng thé chdt va thoi gian ngt/thic tinh
cua ho.

Cdc nha nghién cu phdt hién, céc nhan vién vén phong lam viéc & nhiing noi khéng ¢6 cba s6
hodc it ti€p xUc véi dnh sdng ban ngdy ty nhién trung binh ngd it hon 46 phdt méi dém. Trong khi
dé, nhitng nguoi ngdi gan clra s6 duoc ghi nhén it ¢6 gidic ngu gidn doan hon va chét lvgng cuéce
s6ng cling 18t hon céc déng nghiép bi tuéc doat anh séng ban ngay.

Chuyén gia gidic ngu, tién si Neil Stanley gidi thich, co thé cén tigp xtc énh séng ban ngay dé duy
tri céc dang thie gidc ngd ding 16 trinh. Cy thé |, dnh sdng théng bdo cho co thé thic tinh va
béng t8i cdnh bdo co thé chim vao gidc ngd. Vén dé véi dnh séng nhan tao tai cdc véin phong
hién nay la ching khéng bao gém énh sdng xanh duong, buéc séng dnh sdng ching ta nhéan
duoc tr mét troi, dang kiém sodt déng hé sinh hoc cla ching ta.

Theo cdc nha nghién cdu, khdm phé trén dm chi, nhing vain phong cé thiét k& 16t hon, véi nhiéu
clra 58 dén dnh séng ty nhién ban ngady, cé thé téng cuong stc khde thé chét va tinh than cla
ngudi lao déng.



