NGUOI THIEU NGU €O THE Bl GIAM KHA NANG MIEN DICH

Theo mét nghién cu méi cba céc nha khoa hoc My dugc cong bé ngay 26/2, thidu ngu s& dé lai
hdu qud xdu déi véi qud trinh biéu hién gene.

L&u nay, nhiéu nghién cdu cda giéi khoa hoc da ching minh thi€u ngu c6 lién quan tryc tiép téi
nguyén nhdan dén téi cdc bénh vé tim mach, suy gidm nhén thic cda ndio bé va ching bénh béo
phi.

Méi day, céc nha khoa hoc My da nghién cu séu hon vé nhitng co ché phén t ddng sau hién
tvong ndy va két ludn raing thigu ngd con énh hudng nghiém trong téi qué trinh biéu hign cla
gene.

Sy biéu hién gene cla khodng 711 gene trong co thé mét nguai sé chiu céc tdc dong tiéu cuc néu
trong mét tudn lién tigp, ngudi dé chi ngu duoc 6 gier hodic thdm chi it hon méi dém. Trong dé c6
cdc gene lién quan t6i viém nhiém, khd ndng mién dich va khé néng chiu dyng cdng théng.

Ngodi ra, khi so sanh véi nhitng ngudi ngd 10 gier méi dém, cdc nha khoa hoc ciing phét hién ra
rang nhig nguoi thigu ngd ¢6 nhip sinh ly hoc cda gene bét thuong.

Theo théng k&, hién c6 khodng 30% ngudi lao déng My, tvong duong 40,6 triéu ngudi, ngu trung
binh hogc it hon 6 gid/dém. Gigi khoa hoc khuyé&n cdo mét gidic ngd duoc coi la ly tudng déi véi
ngudi trudng thanh la tr 7-8 gid/dém.



