NGOI QUA LAU ANH HUONG BEN SUC KHOE CUA NGUOI GIA

Ngdi qud lau cé thé &nh hudng nghiém trong dén sinh hogt thuong ngdy cda nhiing nguoi trén
tudi 60, ké cd véi nhitng ngudi van tdp thé dyc déu déin hang ngay.

Day la k&t qud nghién ctu cda céc nha khoa hoc My céng bé ngay 19/2 trén tap chi Hogt déng
the chdt va St khde.

Nghién ctu duoc thyc hién dsi véi 2.286 ngudi My trén 60 tudi cho thdy, nhiing nguai & la tudi
ndry thudng ngdi khodng 9 gi& mdi ngdy, tvong duong 2/3 thai gian thie cda ho.

Anh: didierruef.photoshelter.com

Thoi gian ngdi cang lau, nguy co dnh huédng dén cdc sinh hogt hay vén déng thudng ngay cang
khé, va c& mdi gior taing thém cdc nguy co ndy s& ting thém 50%. Cy thé, mét phy nir 65 tusdi ngdi
12 ti€ng mét ngdy s& c6 6% nguy co gdp khé khan trong céc viéc n udng, mdc quén do, tdm rua
va di lai. Néu thai gian ngdi taing 1én 13 tiéng/ngady, cdc nguy co trén s& tang lén 9%.

Ciing theo nghién cu, théi quen ngdi qud lau & ngudi gia sé lam tang nguy co suy tim, mdc bénh
tidu duong tuyp 2, cdc bénh tim mach, tai bién mach méu ndo va & vong do ung thu. Trong khi
d6, néu ngdi dudi 3 gio/ngdy s& lam tang tusi tho trung binh thém hai tusi.

Do d6, nhém nghién cu khuyén céo nhitng nguoi [én tudi nén gidm thoi gian ngdi mét chd, cho
db ngdi truéc man hinh tivi hay mdy tinh.



