THUC TRANG DEM SE THUC DAY QUA TRINH NAO Bl THOAI HOA

Khéng chi ¢6 hai dai véi sic khde, viéc thic trdng dém sé& thic ddy qud trinh thodi héa ndo. Day la
két qud nghién ctu cda cdc nha khoa hoc Thyy Dién déing trén tap chi Sleep.

Céc chuyén gia vé than kinh thudc Dai hoc Uppsala dé phan tich cdc méu méu ldy vao loc séng
sém cla 15 ngudi ¢6 stc khde t6t, trong d6 mét s6 ngudi ngd do 8 gid va mét s& ngudi khdc
khéng ngd chit ndo, két qué cho thdy déi véi nhitng ngudi thic trdng dém, ham luong hai logi
phén t& élonase va protéine S-100B tang lén 20%.

Trudng nhém nghién ctu Christian Benedict cho biét théng thuong sé luong hai phén o trén chi
t&ing trong méu khi ndo bi t8n thuong. Vivdy, céc nha nghién cou két luan rdng viéc thigu ngd cé
the thic ddly qud trinh thodi héa ndio va nguoc lai mét dém ngu t6t s& rdt quan trong dai véi ste
khde ndio bé.

Anh: blog.hormonehealthandweightloss.com

Céc nha khoa hoc khuyén céo cho du vui choi hay lam bét c& cdng viée gi, moi ngudi nén di ngd
sau 12h dém dé bdo vé sirc khde.

Trudce d6, mét nghién ciu khdc cdng bé trén tap chi "Science" cda My ciing két luéin mét gidc ngu
t6t c6 thé lam gia tdng qud trinh tdy déc trong bd ndo.

Trong s& cdc chét déc khéng cé loi, chét "beta-amyloide", néu bi tich ty nhiéu s& tao thuén loi cho
bénh Alzheimer phdt trién.

Lién quan dén gidc ngd, céc nha nghién ctu cda dai hoc Duke, & Durham (My) cho biét ndo cda
phu nr can nhiéu thoi gian dé phyc héi lau hon so véi nam giéi, do phy nir ¢6 thién huéng lam
nhiéu viéc cung mét [uc hon so véi dan éng. Thi€u ngu, phy ni thudng bi suy nhugc than kinh va
t&m trang that thuong.

Ngodi ra, cdc nghién cu déu cho thdy thi€u ngu cé thé téng nguy co méc bénh tim, cdc vén dé
strc khde, than kinh.



