NGU NHU THE NAO LA PUNG CACHz

Ngu la mét hoat déng ty nhién theo dinh ky ma nhiing cdm gidc va véin déng tam thoi bi hodn lai
mét cdch tvong ddi, véi déc diém d& nhan thdy la co the bét tinh hoan toan hodic mét phan va sy
béat déng cia gan nhu hdu hét céc co bdp. N6 duoc phén biét véi sy

Ngu la mét hogt déng ty nhién theo dinh ky ma nhiing cdm gidc va véin déng tam thei bi hodn lai
mét cdch tvong ddi, véi déc diém d& nhan thdy la co the bét tinh hoan toan hodic mét phan va sy
bdt déng clia gén nhu hdu hét cdc co bép. N6 duoc phan biét véi sy tinh téo bang khd néing gidm
céc phdn &ng Gng véi sy kich thich, va né dé dang bi chdm dit hon so véi ngd déng hodic hén
mé.

>>> 10 diéu ky la cda co thé khi ngd

Ngu d0 gidic la phdn quan trong khéng thé thigu cho mét I8i séng lanh manh. Gide ngd gitp ban
cém thay khde hon. Tuy nhién, tdm quan trong cla gidc ngd con chira dung nhiéu loi ich bat nge
khéc nhu cdi thién tri nhé, han ché bénh tat, thic ddy séng tao, néing cao hiéu suét cia bdn than,
t&ng sy tap trung... Ngodi ra gidic ngu séu va dd con c¢é ich loi cho nhan séc cda chi em phy ni
nhu: frong luong khde manh, gidm céing thdng, xéa bd trdm cdm, xua dudi quéng tham dui mét,
téc khde, mét dep, bd sung dinh dudng cho da.

Th& nhung ngu nhiéu qud ciing géy dnh hudng dén st khde. Theo nghién cdu cda céc chuyén gia
cho thdy rdng & nhitng nguoi trudng thanh, viéc ngd nhiéu hon 8 tiéng méi dém thi nguy co tv
vong trong vong 11 — 17 né&m 16i cao gép hai lan so véi nhiing ngudi chi ngd du 7 - 8 tigng.
Trong infographic duéi day, xin giéi thigu dén céc ban vai bi quyét dé c6 gidc ngd ngon, ciing
nhu thai gian ngd cdn va do theo trng dd tudi khéc nhau.



