NGU NHIEU CONG SINH BENH

Tat cd ching ta déu biét r3, ngd qué it c6 thé gay hai cho stc khde. Tuy nhién, mét nghién ctu méi
hé 16, thuong xuyén ngd qué nhiéu tham chi ¢ thé dan dén hau qué i t& hon.

Mét nghién cu cba Vién duoc pham cho gidc ngd My d&i véi hon 50.000 nguai phdt hién,
nhiing ngudi ngt qué it hodic qud nhiéu déu cé xu huéng dé méc hang loat vén dé vé thé chét va
tém than.

Cy thé l&, nhitng nguoi phai chét vat dé "say gidic néng" khodng 6 gio ddng hd méi dém dai mat
véi nguy co bi mdc cdc bénh tim mach vanh, dét quy, tiéu duong, béo phi va bénh tam than.
Nguoc lai, cdc nha khoa hoc tuyén bs, nghi ngoi qué nhiéu ciing khéng nhét thiét t6t cho sic
khde.

Ngu qud it (duéi 6 tieng/dém) hodc ngd qué nhiéu (trén 10 tiéng/dém) déu gia téing nguy co
khién ban méc céc bénh tim mach vanh, dét quy, tidu duong, béo phi va bénh tam thén. (Anh:
Corbis)

Ng0 qué nhiéu, trén 10 gi& déng hé méi ngdy cling mang 16i cdc nguy co sic khde tvong ty nhu
ngu it. Va theo nghién cu, nguy co phdt trién céc bénh tim mach vanh, dét quy va tiéu duong
th&m chi con cao hon & nhitng ngudi ngu nhiéu.

Trong khi dé, mét gidc ngd véi thoi luong 18i wu tir 7 - 9 tiéng/dém giop lam gidm nguy co mdc
céc bénh trén ciing nhu ¢6 thé hivu ich cho nhitng nguoi dang phéi himg chiu céc ching bénh phé
bién d&i véi nhém trén 45 tudi.

Giéi khoa hoc da kham phd ra rdng, méi quan hé gitra thoi lvong ngd khéng ¢6 loi cho sic khde
(dudi 6 tiéng hodc trén 10 tigng m&i dém) va cdc bénh ¢ thé duoc li gidi mét phdn do sy mét mdi
tinh thén thudng xuyén va chiing béo phi.

Chuyén gia gidic ngu, tién si Safwan Badr gidi thich: "Mét 18i sdng can bdng, lanh manh khong chi
gii han & ché d6 dinh dudng va tap luyén thé duc thé thao. Thai diém cing nhu céch ngd cla
ban cling quan trong nhu tht ma ban &n hodc céch ban rén luyén thé lyc. Diéu quan trong lg,
ngudi trudng thanh cdn huéng téi myc tiéu ngt 7 - 9 gio déng hd mdi dém dé nhén duoc céc loi
ich stc khde cda gidic ngd. N6 déc biét htu ich d6i véi nhitng ngudi dang vét 16n chéng choi véi
mét chirng bénh man tinh nao dé".

Theo tién si Badr, cdc bénh phd bién vé gidc ngu, ké céd ching mdt ngd va ngirng thé khi ngy,
thuong xudt hién & nhirng ngudi méc moét bénh man tinh ndo dé va ¢ thé cdn tré ban "ngon
gidc".

"Vivdy, néu ban tinh ddy trong trang théi mét 1%, hay tham van bdc si chuyén khoa dé xem da c6
vén dé gi. Néu duoc chan dodn mdc mét cain bénh ndo dé vé gidc ngu, viée diéu tri né c6 thé cdi
thién déing ké céc triéu ching bénh va chét lvgng cude sdng cba ban”, dng Badr néi.



