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Céc cudc tham do do Quy gidc ngu quéc gia My thyc hién cho thély khodng 95% ngudi My su
dung thiét bi dién t trong vong mét gio trude khi ngd. Nam 2013, quy nay phdt hién rdng 89%
ngudi trudng thanh va 75% tré em cé it nhét mét thiét bi dién tu trong phong ngd cda ho, chd yéu
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Céc cudc tham do do Quy gidc ngd quéc gia My thyc hién cho thély khodng 95% ngudi My su
dung thiét bj dién t trong vong mét gio trude khi ngd. Nam 2013, quy nay phdt hién rdng 89%
ngudi trudng thanh va 75% tré em cé it nhét mét thiét bi dién tu trong phong ngd cda ho, chd yéu
& tivi, mdy nghe nhac mp3, mdy tinh bang hogic dién thogi théng minh.

>>> Téc hai cla dnh séng nhén tao

Theo cdc chuyén gia, cdc sdn phdm cong nghé hdy hoai gidc ngt cba ban bdng nhiéu céch. Dau
tién, énh séng va tiéng &n do nhiing thiét bi naly phét ra ¢é thé lam gién doan chu ky gidc ngd va
lam thay ddi néng dé hormone lién quan dén gidc ngo.

Anh sdng tr man hinh c6 thé khién co thé nght dang la thoi gian ban ngdy, ngén chan viéc sdn
xudt ra melatonin — mét hormone gidp diéu hda gidc ngu. Tiép theo, céc ban tin trén mang ciing
nhu tro choi dién 1 6 thé lam cho tri ndo ban ludn & trong trang théi tinh tdo, khién né khé c6 the
thu gid@n va di vao gidic ngu.

Cdc chuyén gia cho biét khi & ch& dé mé, dién thogi di dong truyén tai lién tyc théng tin véi cdc
thap di déng, phdt ra bic xa. Nghién cu da chitng minh nhitng ngudi tiép xic véi bic xa dién
thoai di déng 3 gi® truée khi ngu s& rdt khé ngd va khéng ngu séu. Ngodi ra, céc nghién céu gan
day phat hién tré em sé& htu céc thiét bi dién 1o trong phong ngd s& ngu it va chét lugng gidic ngd
thép hon so véi nhitng dta tré khéc.

Vivdy dé bdo vé gidc ngl — co ché gidp co thé phuc héi va tdi tao néing luong dé lam viéc va hoc
tap — cdc chuyén gia khuyén ban nén c6 "gi& gidi nghiém" trong phong ngd. D6 & mét gio trudce
khi ngu, hdy tranh xa hodc tat tét ca cdc thiét bi céng nghé.



