TAC HAI CUA ANH SANG NHAN TAO

(khoahoc.tv) - Anh séng nhén tao phdt ra tir moi nguén séng déu phé hoai gidic ngu, nhung ké
phd hogi 16n nhét l& énh sang xanh phét ra tr may tinh, dién thogi théng minh, TV va iPad.

Moi nguei thuong khéng coi trong gidic ngu cho [ém. Da bao nhigu ldn ban nght réing ngd la mét
thoi gian va nghe ai d6 thét ra: “Téi s& ng khi t6i chét” chua? Néu ban khéng ngd dd, ban cé the
chét sém hon ban tuéng.

Hon niva, khong ngd do gidc lam tang i 1& béo phi, tiéu duong, bénh tim va tham chi cd 1 1é &
vong néi chung. Gidc ngu thyc sy quan trong.

Ngady nay, ching ta tiép xdc it véi dnh ndng mat tréi vao ban ngdy hon tiép xic véi énh sdng
nhdn tgo vao ban dém. Trong khi dé, thiét bi dién gép phan phé hdy gidc ngu.

Duéi déay la cach ma thiét bi dién t& phé hogi gidic ngd cda ching ta:

Dau tién, ching phét ra énh séng rat gidng véi énh séng mat tréi, khign ndo tudng nham la ban
ngdy — tham chi khi dé la ban dém. Qué trinh nay lam cét gidm sén xuét melatonin. Nguoc lai, sy
c ché sdn xuét melatonin lam tang hormone stress (hormone bat budc - lam tang huyét ép, tang
m(c duong huyét va cé tdc dong khdng mién dich ,toc ngdn cén khé ndng mién dich trong co thé)
va t8ng sdn xudt hormone gherlin géy déi, dén dén nhiing “cudc tén cdng 10 lanh” vao ban dém.
Thiét bi dién trong phong ngu khién ndo phdi d6i phé véi nhiéu van dé cong mét loc. Bén canh
viéc tgo ra dnh sédng mau xanh, mét lan na truvdng dién to con lam gidn doan sdn xudt
melatonin.

Thét dang ngac nhién khi nhiing thiét bi nhd cam tay géy hai cho gidc ngd hon TV man hinh lén.
B&i vi nhirng thiét bi ndy tgo ra nhiéu énh sdng xanh hon va d& gan mét hon. Dét thiét bj dién
ngodi phong ngd néu cé thé va chéc chdn &t ching khi di ngo.

Gidi phdp sdng tao

Day la mét s6 gidi phdp sdng tao giop ban cé thé tan hudng thd vui bén canh nhiing thiét bi dién
t cba minh ma khéng lo mét ngu.

+ Néu ban si dyng mdy tinh vao ban dém, hdy download chuong trinh f.lux. Né gidp diéu chinh
dd séng va nhiét d6 mau trén man hinh may tinh dya vao théi gian trong ngay, lam cho né t6i hon
vao ban dém dé gidm thigu sy gidn doan gidc ngo.

+ D3i véi mdy tinh bdng hodic smartphone, ban c6 the mua b loc dnh séng xanh dé gidm thiéu sy
phoi séng. Néu ban ¢4 nhiéu thiét bi dién thi viéc nay khé t&n kém. Va né ciing khéng chéng lai
duoc tat cd énh sdng nhén tao trong nha nhu dnh sang phét ra tr béng dén dién hay TV.

+ Mét gidi phép don gidn cho véin dé nay la st dung kinh mau cam. Ching duoc chirng minh la
giUp cdi thién gidic ngy va t&m trang.



