PHU N CAN NGU NHIEU HON NAM GISI

Phai dep cdn ngd nhiéu hon phéi manh, ddy la ly do vi sao phy ni¥ ¢é xu huéng gét géng nhiéu
hon khi ngd déy vao séng sém.

Nhiéu phy ni trong cudc séng thuong ngay hay gét géng loc ngd day, diéu nay la ty nhién. Céc
nha khoa hoc tai Dai hoc Duke & Durham, North Carolina phét hién ra rdng phy nir cén ngu nhiéu
hon nam gisi var sy gét géng rdt c6 thé la do ho da khéng duoc ngd di gidic, News cho hay.

“Phy ni¥ thi€u ngd cé nguy co méc bénh tim, trdm cdm, vén dé vé déng méu dan téi dét quy. Phy
ni cling dé bi viém nhiém gay dau dén, nhiing diéu nay khién ho hay khé chiu vaio sang sém khi
ngu ddy”, tién st Michael Breus néi.

Phy ni ¢6 xu huéng ngd nhiéu hon nam giéi. (Anh: News.com.au)

Khéng giéng nhu phy ni, tinh trang stc khde cla nguoi dan 6ng dudng nhu khéng gén lién chat
ché véi thoi gian ngu, nguy co méc céc bénh do thiu ngu ciing it hon.

Céc chuyén gia khuyén rdng, néu khéng ngd di gidic vao ban dém, moi ngudi nén cé mét gidc
ngu ngdn. Tuy nhién, gidc ngu trua chi nén kéo dai tr 25 dén 90 phdt, néu ngdn hon hodic dai
hon s& lam ngudi ngt cdm thdy khé chiu.

bay khéng phdi la lan déu tién céc nha khoa hoc cho réng phy nir cdn ngd nhiéu hon nam giéi.
Mét trong nhirng co quan hang déu cda Anh nghién ctu vé gidic ngu cho biét, phy nr can khodng
20 phot di vaio gidic ngd, do ndo cda ho c¢é nhiéu méi ban t&m hon.

“Chdéc ndng chinh cda gidc ngu la phyc héi chiéc ndng t&€ bao ndo. Trong gidic ngd séu, vé néo
chiu trach nhiém suy nghf, tri nhé, ngén ng duoc khéi phyc dan”, Jim Horne, gidm déc Trung
t&m Nghién ctu gidic ngd Pai hoc Loughborough, Anh néi.



