PHAT HIEN THEM TAC HAI KHI SU' DUNG DIEN THOAI BAN DEM

Nghién cdu méi da chi ra réng, dung dién thogi muon s& khién ban khéng cé gidic ngd ngon va
gidm hiéu suét lam viéc vaio hdm sau.

Mét nghién ctu méi déy cda céc nha khoa hoc thuée DH Washington (My) dé chi ra, sv dung
dién thogi vaio ban dém khéng chi gay hai nghiém trong dén gidic ngd cia ban ma con khién hiéu
sudt lam viéc b gidm st vao hém sau.

Trudng nhém nghién cu Christopher Barnes thudc truong kinh doanh Foster cia DH Washington
cho biét: "Mét chiéc dién thogi théng minh s& gitp ban gidi quyét khéng it véin dé ngay cd khi ban
khéng c6 mgt & phong lam vigc".

Tuy nhién, nghién céu cda Christopher Barnes cing da chi ra mat tréi cda chiéc dién thoagi théng
minh hu ich ndy. Bén canh viéc giop gidi quyét cng viéc naing déng hon thiné thyc sy la ké pha
hogi hoan hdo gidic ngu cla ban. Cung véi dé, né ciing khién ban "6m" nhiéu viéc hon.
Christopher Barnes ly gidi rang: "Chiéc dién thogi v&i nhiéu tién ich khign ban khé long cé the dut
ra khdi khdi cong viéc khdng 16 va thy gidin, dém chim trong gidc ngd say".

Vai nghién cdu truée déy ciing chi ra, dnh sdng mau xanh duong hay anh sang phét ra tir dién
thoai di déng cé thé khién ban mdt ngd do ching kich thich co thé tao ra melatonin - chdt héa hoc
kiém sodt déng hd sinh hoc trong co thé.

DE& chédc chén hon, cdc nha khoa hoc tién hanh mét thd nghiém méi ngay véi 82 nguoi gitr chic
vy quén ly trong sudt hai tuén. K&t qud chi ra, nhitng ngudi nay sau khi si dung dién thoai qua

khuya ban dém cé xu huéng mét méi va hay véing mét & co quan vao budi sang hém sau.

Nghién ctu khéc duoc tién hanh véi 161 nhén vién van phong, Ho s& duoc yéu cdu sv dung TV,
mdy tinh bang, laptop, thiét bi dién t khéc... vao t6i mudn va di ngd. Truéc dé, nhirng tinh
nguyén vién da dugc theo ddi vé chiéu séu cda gidc ngu khi ho s dung dién thogi truéce dé.

Sau khi tién hanh so sanh, céc nha khoa hoc thu duoc két qud, khéng chi dién thogi di dong ma
nhiéu thiét bi dién to khdc cing khign ban ¢ gidc ngd chdp chon va cdm thdy mét méi vao sdng
hém sau. Tuy nhién, mc dé thiét hai ma dién thogi géy ra cho gidic ngd ld manh mé& nhaét.

Do dé, cdc chuyén gia khuyén cdo, ban nén tét dién thoai di déng tr 9h t3i dé c6 thé that sy tan
hudng mét gidc ngl ngon lanh, gitp ndio cé thoi gian thy gidn t6t nhét, chudn bi ngay lam viéc
méi vao hém sau.



