NGU NUSNG CUSOI TUAN - NEN HAY KHONG?

Nhiéu ngudi thuong cé théi quen ngl "nuéng" vao cudi tudn dé ty thudng cho bén than sau
nhirng gi& lam viéc va hoc tp céing thdng. Nhung liéu théi quen nay ¢6 thyc sy t6t hay khéng?
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nhirng gi& lam viéc va hoc tp céing thdng. Nhung liéu théi quen nay ¢6 thyc sy t6t hay khéng?
>>> Ngu nhiéu cing sinh bénh

Nghién cu néi trén duoc dang i trén Tap chi American Journal of Physiology-Endocrinology
and Metabolism va da tiét 16 rdng, viéc s dung hai ngdy cudi tuan dé ng trén thyc & khong thé
bu dép dugc hét nhirng téc hai do sy mét ngu hodic thiéu ngd trong tuéin géy ra.

Tién s Alexandros Vgontzas, gido su tai Trung t&m nghién cdu va diéu tri giéic ngd Hershey cda
trudng Dai hoc Penn (My) - déng téc gid cda nghién ciu trén, nhan dinh: "Viéc kéo dai gidc ngd
vdio cudi tudin van cé hiéu qué trong sy phuc hdi céc tdc hai cda do thiéu ngd trong tuén, nhung &
mdt méc dd rét it. N&u chu ky "ngd it-mét méi/ngd bu-phyc héi" nay lap di lap lai trong thoi gian
dai thi s& rét ¢6 hai cho co the".

Nghién ctu nay duoc thyc hién trén 30 tinh nguyén vién la nhiing ngudi 1én khde manh va kéo
dai trong 13 ngdy. Theo dé, nhitng ngudi tham gia s& ngu 8 tiéng/dém trong 4 ngay déu. 6 ngay
tiép theo, th&i luong ngl gidm xudng con 6 tiéng/dém. 3 ngay cudi la giai doan "phyc héi" véi
10 tiéng/dém.

Trong nhirng phién gidc ngd, céc nha nghién ctu da tién hanh theo dai séng néo két hop véi viéc
dung cdc xét nghiém chuyén mén dé theo dai sy tinh tdo, méc do thay ddi cda hormone viém va
hormone stress bang cach |dy méu méu cla cdc tinh nguyén vién. Két qud cho thdy sau é ngay
thi€u ngd, hau hét nhirng ngudi tham gia ludn trong tinh trang buén ngu va hiéu sudt cba cée bai
kiém kh& néing tép trung gidm xuéng thdy rd. Néng dé cla inferleukin-6, mét tdc nhén gy ra cdc
chiéng viém, trong mdu téing cao. Day déu la nhirng déu higu khéng tt.

Nhung sau giai doan 3 ngay "phuc héi" gidic ngd, néng do interleukin-6 cé thép xuéng va tinh
trang budn ngl & cdc tinh nguyén vién ciing duoc cdi thién. Tuy nhién, trén mét bdng chung, hiéu
sudt cba céc bai kiém khd néng tap trung khéng méy khé quan.

Khi ching ta khéng ngi du gidc, s& xdy ra tinh trang "no gidc ngd". Néu "mén no" ndy qué l6n,
s& rat khé dé "trd". Sy thigu ngl s& dan dén mét loat cdc van dé lién quan dén sic khde nhu bénh
béo phi, cao huyét dp, tam trang va hanh vi tiéu cyc, gidm ndng sudt lam viéc va hoc tap, dé gay
ra nhirng tai nan giao théng hodc tai gia. D& ngdn nglra tinh trang "v& no gidc ngu", cdc nha
khoa hoc khuyén ching ta nén ngd bu sau méi lan thigu ngu. Theo l&i tién sT Vgontzas thi: "Ban
nén ngu phuc héi bang cach kéo dai gidc ngu dém hodic ngu trua vao ngay ngdy hém sau dém
thi€u ngu".

Tuy nhién, téc gid cba nghién cdu trén cing thira nhén: "Ching t6i van chua thé tim ra nhiing &nh
hudng léu dai cda chu ky "ngu it-mét mdi/ngu bu-phyc héi" dang duoc 18p lai hang tuén & nhiéu
nguoi'.

Mét nghién ctu tvong ty cling duoc tién hanh tai Dai hoc Surrey (Anh) véi sy hé tro cda Dai BBC.
Nghién cu nay tiét 6 rdng, khi céc tinh nguyén vién gidm thai lugng ngd méi dém cla minh t
7,5 tiéng xudng con 6,5 tiéng thi hon 500 gene lién quan dén céc qud trinh viém nhiém, phén Gng
mién dich va phdn Gng véi stress déu bj "kich dong". Khi ho b8 sung thoi lugng ngu thém 1



tiéng/dém thi xdy ra diéu nguoc lai.

Tuy nhién, ngd qud nhiéu vao cudi tudn lai cyc ky cé hai. Mt nghién céu cda Trung tém Kiém sodt
va Phong ngua dich bénh My CDC da tiét 16, & ngudi trudng thanh néu gidic ngd méi ngdy trung
binh tir 10 tiéng tré lén thi rét dé gdp phdi céc bénh man tinh nhy tidu duong, lo Gu va béo phi.
Tién st M. Safwan Badr, chd tich cia Hoc vién Y hoc Gidc ngu (My), khdng dinh: "Mét nguoi lén
nén ngy tir 7-9 tiéng mdi dém dé c6 sire khde t8t. Diéu ndy cang quan trong hon véi nhirng ngui
dang mdc céc can bénh man tinh".

Cdc nha nghién cbu vé gidc ngu tai Truong Y Khoa Harvard (My) luu y rang, viéc gitr mét lich
trinh ngd &n dinh ngay cd vao cudi tudn khéng chi gitp cén bang thoi gian cla déng hé sinh hoc,
ma né con c6 thé givp con ngudi di vao gidic ngu va thie déy dé& dang hon.



