NGU NGAY, CAY BEM SE TAN PHA ADN

Cdc nha khoa hoc cénh bédo, céc ca lam viéc vao ban dém s& ddy co thé vao tinh trang réi logn,
gy nguy hai tiém tang dén sic khde cba con ngudi.

Cénh bdo dugc dua ra sau khi cdc nha nghién ctu thude Dai hoc Surrey (Anh) phét hién, mét chu
ky ngu bi ddo I16n s& tan pha nghiém trong bén trong ADN. Nhém nghién ctu da tri hodin gio di
ngu cba 22 nam giéi va phy ni khde manh thém 4 gie déng hé mbi ngady, trong vong 3 ngay, cho
t¢i khi ho di ngu vao thai diém ho thuong thic gide va nguoc lai.

Theo cac nha nghién ctu, hon 97% gen tr& nén mét déng bé véi gidc ngu sai gid trong trudng
hop lam viéc ca dém. (Anh: Alamy)

K&t qud xét nghiém mdu cho thdy, khi ngd binh thuong, 6% cac gene cia nhitng déi tvong nghién
cu duoc thiét Iap thoi gian dé ting hodc gidm hoat dong hon & céc thai diém nhdt dinh trong
ngay.

Chdng han nhu, mét s& gene lién quan dén qud trinh bdo vé co thé truéc bénh tét dé hoat dong
tich cyc vaio ban ngay hon ban dém. Tuy nhién, khi phai thyc hién kiéu lam viéc ca dém, toc la
"ngu ngdy, cay dém", nhip diéu nay da bi hdy hogi nghiém trong.

Tién si Simon Archer, thanh vién nhém nghién cdu, tuyén bé: "Hon 97% cdc gene tudn theo nhip
diéu ngdy - dém trd nén mét ddng bd véi gidic ngu sai gid. Diéu nay thyc sy gidi thich li do tgi sao
ching ta cam thdy v& cing khé chiu trong mét chuyé&n bay dai hodic néu ching ta phdi lam viéc
theo ca bdt thuong".

Gido su Derk-Jan Dijk, cdng sy cla tién si Archer, mé td &nh hudng trén la "nhiing réi loan". Theo
éng, nghién cu da givp ching ta hiéu rd céc dnh hudng tiéu cuc gén lién véi viéc lam ca, chuyén
bay kéo dai, sy ldio héa va nhiing tinh trang khéc, trong dé nhip digu cda céc gene da bi pha va.
Céc chuyén gia khdc 16 ra ngac nhién vé dnh hudng qué 16n xdy ra sau chi mét vai tuén vai tuén
r&i loan gidc ngu. Ho nhan dinh, cdc réi loan & gene vé dai han cé thé dan 16i rdt nhiéu truc trdc
stre khde.



