RUCU LAM GIAN POAN GIAC NGU CUA BAN

(khoahoc.tv) - USng mét it ruou trude khi di ngd c6 thé gitp ban nhanh buén ngd hon, tuy nhign
sau dé né thé lam gidn doan gidc ngd cba ban, céc nha nghién céu cho biét.

Nhém nghién ctu thudc Trung tdm nghién ctu gidc ngu London cho hay, céc nghién cdu da cho
thaly rugu la téc nhén géy réi loan chu kygidic ngd binh thudng cda con ngudi.

Trong khi ruou gitp ching ta di vao gidic ngd nhanh va séu, rugu ciing lam mét di giai dogn ngd
t6t nhat cda con ngudi, khi nhirng gidic mo dién ra.

Viéc s dung ruou qué thuong xuyén cling cé thé gdy ra mét ngu.

Cé nhiéu ngudi tén thanh viéc udng ruou truée khi ngd. Tuy nhién, tién si Irshaad Ebrahim - Giém
d&c Trung t&m nghién ctu gidic ngt London va nhém nghién ctu thi khdng khuyén khich diéu nay.
“Ching ta phdi hét sic than trong vé viéc udng ruou mét céch thudng xuyén”, tién si Ebrahim
cénh béo.

"U8ng mét hodic hai ly ruou cé thé ¢é téc dung t6t trong thai gian ngdn, nhung néu ban tiép tyc
udng trude khi ngd, né cé thé gay ra nhitng van dé déng e ngai.

Né&u ban muén udng rugu, 16t nhét la nén udng truéc khi ngd tir 1 tiéng rudi dén 2 tiéng, khi dé
tac dung cda ruou khéng con”.

Tién s7 Ebrahim cling cho biét, con ngui cé thé 1é thuéc vao ruou dé ngd, tuy nhién gidc ngd nhe
ruou c6 thé khong that sy 18t va ngudi udng ruou dé ngdy khi ngd.

“Khi lvong ruou udng vdo gia ting, né gdy cdn trd viéc hit thd, cé thé bién nhing ngui vén di
khéng ngu ngdy thanh ngudi ngd ngdy va lam nhiing ngudi ngd ngdy gdp phdi chiing ngung thé
khi ngd”.

T hon 100 céng trinh nghién cru ma nhém nghién ctu cda tién si Ebrahim xem xét, ho phén tich
chi tigt 20 nghién ciu va phét hién ra rdng ruou lam thay dai gidic ngu theo ba céch.

Th& nhét, né lam gia tang con buén ngd ban déu, nghia la ching ta s& nhanh chéng di vao gidc
ngu hon.

Tiép theo, ruou khién ching ta ngdrét séu.

Hai sy thay d&i nay gidng nhukhi dung thudc chdng trdm cdm, diéu nay cé thégidi thich vi sao
nhiéu ngudi mét ngd udng ruou dé ngd.

Nhung sy thay dai thi 3 thiit dé chiu hon, dé la sy phan ménh gidc ngd sau dé.

Rugu lam gidm thai gian cla giai doan ngu ¢é dong mét nhanh (REM), giai dogn thuong dién ra
céc gidic mo. Nhu véy la gidic ngd chua dat dén trang théi nghi ngoi 16t.

Giém d8c Trung t&m nghién ctu gidc ngl Edinburgh, tién st Chris Idzikowski, cho bigt: “Vé tong
thé, rugu khéng gitp ching ta cé gidic ngd ngon, vi ban dau né gitp ngd sdu nhung sau dé lam
rSi logn gidc ng. Thém vao dé, viéc ngd sdu cé the lam tang khé ndng ngdy trong khi ngd var cén
tr& viéce hit théd. Vivdy khéng nén mong doi la ruou sé gitp ching ta ngd ngon hon”.



